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به‌بی هیچ گومانیک. نووسه‌رو 
پزیشکی ناودار دیپاک چویرآ.. 
به‌کیتک له فه‌یله‌سووفه به تواناو 


دره‌وشاوه‌کانی سه‌رده‌می ننمه‌یه 
تتخانال كربا ورف 


ویناکردنی هه‌ردوو دونیای 
زانستی مودیرن و دانایی 
سه‌رده‌می کون, مزدیلیکی نوییه 
له ته‌ندروستی و نه‌خزشی وه‌کو 
به‌شیک له ثه‌زموونی زانستی ورد 
چونکه کاره‌کانی پره له راستی 
ساده. 

لاری دوزی, نووسه‌ری کتیبی» 
داهینانی پزیشکی 
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د. دیپاک جوپرا 


نه‌و چه‌سته‌یه‌ی پیرنابین 
نه‌قلنك له دهره‌وه‌ی زەمەن 


چارسه‌ری پراکتیکی بو پیربوون 


له ثینگلیزییه‌وه: 


غازی محه‌مهد 


۳۰۳۰ 
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ده‌زگای روشنبیریی جه‌مال عیرفان ۲۰۲۰ 
به‌ریوه‌به‌ری ده‌زگا: سیروان حه‌مه‌سه‌عید حه‌مه‌خورشید 


نووسه‌ر: د. دیپاک چوپرا 
وه‌رگیرانی له نینگلیزییه‌وه: غازی محه‌مهد 
دیزاینی ناوه‌وه: وميد محه‌مهد 

دیزاینی به‌رگ: ثارام عه‌لی 
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نوره‌ی چاپ: چاپی يەكەم: ۲۰۲۰ 

تیراژ: ۷۰۰ دانه 

نرخ: ۷۰۰۰ دینار 

چاپ: چاپخانه‌ی تاران 
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ناونیشان: سلێّمانى» شه‌قامی سام» به‌رامبه‌ر ماکسی مۆڵ 


مافی نهم کتێّبه پاریزراوه بو ده‌زکای روشنبیریی جه‌مال عیرقان. هیچ که‌سیک مافی له‌به‌رکرتنه‌وه‌ی نییه. جا گه‌ر 


به شیوه‌ی نه‌لیکترونی. کاغه‌زی. ونه‌یی. يان ھەر شیُوازیکی تر بیّت. 


www.iqra.ahlamontada.com 


د. دیپاک جوپرا 
نه‌و جه‌سته‌یه‌ی پیرنابین 


نه‌قلنك له ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ن 


چاره‌سه‌ری پراکتیکی بو پیربوون 
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7 تو وة NESS GENT‏ 
چه‌ند وەرگرتەيەک له‌پنشه‌کی چاپی ۱۹۹۸ ده 
به‌شی یه که‌م: هو خاکه‌ی که‌س تیدا پیر نابتت اک و ی o‏ 
کوتایی هینان به سته‌مکاری هه‌سته‌کان .... 

پراکتیک O e r O‏ 
به‌شی دووهم: پیربوون و ھۆشمەندى E OEE E EEE‏ 
ئه‌ندنشه‌ی زوره‌ملی OEE‏ هه له ال O‏ مت با ویو وگ مه هدوبر ۱۱۵۹ 
بافتربین نه‌که‌وینه داوی پیربوونه‌وه 

نهننیی پیربوون a e ea sa aa eee‏ 
سی ته‌مه‌نه‌که‌ی مروق : زهمه‌نی › بایولوجی › سایکولوژی ۱۱۳/۰ 
ثه‌و هزکارانه‌ی پیربوون خیرائه‌که‌ن . ۱۳۲ 


هو هزکارانه‌ی پیربوون دوائه‌خهن .. 
گرنگیی خز‌گونجاندن ....... 
فۆرمێک سەبارەت به گا 





کرانه‌وه‌ی ھۆشمەندى NENA EO‏ 
ثه‌و که‌سه‌ی فنربوو چون پیرببی 5 


ھۆشمەندى و كودەتا بەسەر پیربووندا n e EEE EEE EES‏ 
پراکتیک : به‌کارهینانی وزه‌ی هزشمه‌ندی نویه ۱۷۵۸ 
راهینانه‌کان OEE‏ ۷ ۱۱۲ 
به‌شی ستیه‌م: شکسنهینان به نه‌نتروپیا NAV ADO‏ 
له به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ناژاوه‌کانی پنش بووندا ۰ NN‏ 
چرچولوچی له کونته‌می خانه‌وه : گورینی مه‌سیجه‌کان بز گه‌رد PTE‏ 2 ۲ 






تیزری گه‌ردیله هه‌ره‌مییه‌کان 
راهینان : به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ئەنترۈپيا 


به‌های هاوسه‌نگی نز 
لنشاوی زبری پاریزگاری کردن له بالانسی ژیان TCE eset‏ 
جه‌سته به‌و سیفه‌ته‌ی سه‌رچاوه‌یه‌که بو زانیاری TT VERS SS‏ 


موسیقای چه‌سته 





که مزسیقا ه‌مری 


هه‌ره‌شه‌ی نه‌بینراو.. پیری و شله‌ژان و ریتمه‌کانی چه‌سته ۱۱ ۲ 
قوناغه‌کانی پشیوی ور 
ده‌ستبه‌ردان له پنویستییه‌کان بو کونترولکردن ASRS‏ ی 
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په‌یو ه‌ندی نیوان ئاوەزو گیان و چه‌سته رون کی و و ی و ۱۲ 
پراکتیک ِ دانایی له گومان کردندا مهد دهشم ههد مج ام او وج 

راپرسی سه‌بارەت به کونترول کردن 
راهتنانه‌کان و و مه روتوم وی هو نب هلو هو دم دس وم وروی 2 




















سهد سال له ته‌مه‌تی لاویدا : به ته‌مه‌نترین كەس فنری زور شتمان نه‌کات..۳۳۲ 
تەمەن درنژی و کیشی لەش ی A‏ ۳۱ 
راهیتان و تەمەن درنژی ۳:۱ 
تەمەن دریژی و ریجیم کردن E E‏ ۸ 
تەمەن دردژی وه‌کو ئامانجنک ما RASA‏ ۵ 1۳ 
ته‌مه‌ن درنژی سنووردار نییه Ss‏ ۱۳۹۹ 
ترشی ناوکی دی ثین ئه‌ی و چاره‌نووس NNSA‏ 
جیناتی پیربوون SASS‏ 
نهننییه‌کانی تەمەن درنژی EOE‏ 

فرتوفیلی سه‌دسالییه نائاساییه‌کان 

بوچی نیمه پنویستمان به ثه‌بخازیایه A‏ وتا وه ده موه تاو 9 


پیربوون : خراپترین مه‌ترسییه 
چۈن میشک به‌ره‌نگاری پیربوون ده‌بیته‌وه 
پارنرگاریکردن له ژیر ته‌مه‌نی پیریدا و ام هو که 
سنووردارکردنی کاری پزیشکی .... 


گه‌وره‌ترین تەمەن نا به‌لکو باشترین تەمەن SSS‏ رز 
ده هه‌نگاوی سهره‌کی بق بریاردان له چالاکی سیم وم هد و هه ید اوه ۶۱۲۳۹ 
به‌پراکتیک : هه‌ناسه‌ی ژیان وم موه موه دوه وه EVs ag‏ 
په‌یوه‌ندی فاتا سول دنله تسیک بخ میرم مک وتو الم اه ان LOSSES‏ 
به‌شی پننجهم: تنکشکاندنی ثه‌فسانه‌ی مه‌رگ aha RRR‏ ۱۷ 6 
میتایولیزه‌کردنی زه‌مه‌ن و ena‏ تم شا ت م۲ 6۷ 
کوانته‌می میکانیکی جه‌سته SR Aa‏ ی ۱ 


هوشمه‌ندییه‌ک پابه‌ند به زه‌مه‌نه‌وه به‌رامه‌ر هوشمه‌ندییه‌ک له ددرهوه‌ی زهمه‌نه‌وه....۰٩1‏ 


راپرسی : پرزسه‌ی میتابزلیزه‌کردنی زه‌مه‌ن و دراه همه همم ۳:2۳[ ۶٩‏ 
له ناوبردنی هیلی زه‌مه‌نی ام ی ی ی وم ی هه اههد مدا اور( 
ثه‌فسوونی مه‌رگ , زالیوون به‌سه‌ر خه‌یالی مردندا هو وه وی وود تن تن ری 81۷ 
لەژێر چه‌پزکی خه‌یالدا امابوا وا ماه وله هه وب ی هنومب یرو ٩‏ 62 
به‌کارهینانه‌کانی مه‌رگ ی مت و EOP‏ هه ن ناه نموم عفن وه ابیت 811 





به پراکتیک : ریبازی جاویدانی 
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پنشه‌کیی ومرگیری کوردی 


نووسه‌ری ئەم کتیبه. دیپاک چزپرا 6200۲2 266031 به دیدو 
تیروانینیکی نویوه. له پانتایی زانسته نونیه‌کان و تویژینه‌وه‌کانی 
سه‌رده‌مداء له رووی تیزری و پراکتیکه‌وه. له زانستی پزیشکی نه‌روانی, 
زور لیزانانه به‌ناو زانسته, فیزیایی, کیمیایی, بای لزژی, ثه‌ده‌بی» پزیشکی, 
سایکولوژی و ته‌نانه‌ت دیارده ماتریالی و دیالیکتیکه نوییه‌کان, لیدوانه 
فه‌لسه‌فییه‌کان و بوچوونه میتافیزیکییه‌کاندا شوربووه‌ته‌وه, به پیداگری 
و نه‌فه‌سیکی دریژه‌وه له‌ننو بابه‌ته زذر نالوزه‌کاندا سه‌ره‌داوه‌کان 
ده‌دوزرننه‌و۵. شیبانده‌کاتهو ه. دیارده‌کانی پیربوون و رولی زەمەن له 
پیریدا, پین ده‌وله‌مه‌ند کردووه. 

دکتور دیپاک چوبرا هه‌ستا به دانانی بیروکه‌ی چزنیتی گورینی 
چه‌سته‌مان - هدروه‌ها زینده‌گیمان ‏ له ریکه‌ی سنووردانانه‌وه بق ثه‌و 
ثه‌فسانانه‌ی سه‌بارهت به مه‌سه‌له‌ی پیربوون هدیه. هه‌روه‌کو ریبه‌ریمان 
ده‌کات بز سه‌رچاوه‌ی گه‌نجیتی هه‌میشه‌یی. دکتور وین دایه‌ر. له باسی 
ئم کتیبه‌دا ده‌لی: " کتیبیکه سه‌باره‌ت به پیربوون خاکی ژیر پیی خوینه‌ر 
ثه‌له‌رزینی» کی بیری له‌وه ده‌کرده‌وه نهیتیی دوزینه‌وه‌ی مه‌ته‌لی بوون» 
له نیو جه‌سته‌ی مادیماندا نییه, به‌لکو وا له ثاگاییماندایه ؟ ثه‌و بلیمه‌تییه‌ی 
دیپاک چزپرا خاوه‌نییه‌تی» توانای هه‌لهیتانی ئه‌و مهته‌له‌ی هه‌بوو . 
روژنامه‌ی ˆ شیکاگو سەن تایمز یش نازناوی ثه‌بوقراتی سه‌رده‌می نوی 
ده‌داته دیپاک چوبرا به‌هزی ئهو نزیکبوونه‌وه بی پنشینه‌یه‌ی که نه‌ریتی 
چاره‌سه‌رکردنی کون و تویژنه‌وه‌ی نوی پنکه‌وه گریده‌دا. 

چزپراء پنیوایه زانستی پزیشکی له سهد سالی یه‌که‌میدا پنشکه وتنیکی 
به‌رچاوی به‌ده‌ستهیتاو توانی کیشه ته‌ندروستییه‌کانی ئهو ده‌مه که 
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مروفایه‌تی به ده‌ستییه‌وه ده‌ینالاند. به بریکی تیچووی که‌متره‌وه, له 
ریگه‌ی دوزینه‌وه‌ی به‌کتریاو فایروس و میکرزبه‌کانه‌وه. بنبربکات» وه‌کو 
نه‌خزشییه‌کانی کولیرا. سیل. مه‌لاریا, ئنسکه نه‌رمه. ئیفلیجی مندال, 
تاوله... هتد. هه‌روه‌ها دوزینه‌وه‌ی قاکسین و به‌کاربردنی له بنبرکردنی 
نه‌خزشییه درمی و جیگیره‌کاندا. 

به لام سه‌د سالی دووه‌می زانستی پزیشکی واته له سه‌ده‌ی بیسته‌مداء 
تا تیستاشی له‌گه‌لدا بیت. تووشی چه‌قبه‌ستنیکی به‌رچاو بووه. لەگەل 
هه‌موو ثه‌و پنشکه‌وتنه ثه‌لیکترونی و ته‌کنولجیایه‌ی دونیای ته‌نیوه. بواری 
پزیشکی تا راده‌یه‌کی زؤر تووشی شکست هاتووه. که‌رچی له‌ولاتیکی 
وه‌کو ثه‌مه‌ریکادا. سالانه زياد له هه‌شت سهد ملیار دولار بو تویژینه‌وه 
زانستییه پزیشکی و کهرته ته‌ندروستییه‌کان خه‌رج ده‌کریت. چونکه 
به‌شیکی ئەم کیشهیه ده‌گه‌ریته‌وه بۆ جیهانی سه‌رمایه‌داری و کومپانیا 
زه‌به‌لاحه‌کانی ده‌رمان تا له ریکه‌ی نه‌خوشییه‌کانه‌وه دریژه به کاری 
وه‌به‌رهینان و سه‌رمایه‌گوزاری بدەن. ھەر ثه‌مه‌شه وای له دیپاک چزپرا 
کردووه واز له کاری پزیشکی بینی که‌ده‌یان سالی ژیانی خی بو ته‌رخان 
کردبوو». چونکه تا نستاش نه‌توانراوه به‌لای که‌مه‌وه نه‌خق‌شییه‌کانی 
وه‌کو شیرپه‌نجه, شه‌کره. فشاری خوین, جه‌لده له‌ره‌گه‌وه چاره‌سه‌ربکات, 
نه‌وه‌ی کاری لەسەر ده‌کریّت ته‌نها هیور کردنه‌وه‌یه‌کی کاتییه. 

لبره‌وه دیپاک چوپرا هه‌روه‌کو به ته‌واوی ده‌ستنیشانی 
که‌موکورتییه‌کان ده‌کات. له‌هه‌مان کاندا له‌رنگه‌ی کزمه‌لنک ریتمایی 
نوی و زانستییه‌وه. بو خوپارستن و رزگاربوون لهو کاره‌سانه. 
فیرمان ده‌کات چون تاکو مردن هه‌روه‌کو که‌نجیک چالاک بین, له 
داهیتان نه‌که‌وین. له‌رووی جه‌سته‌یی و له رووی ده‌روونییه‌وه کاری 
له‌سه‌ر راهننانی تاکه‌کان کردووه تاکو به‌سه‌ر هه‌موو نه‌خوشییه‌کدا زال 


بین: ثه‌ويش له‌ریگه‌ی راهینانی وه‌رزشی. ترادسیونی روحی و یزگا, 


www.iqra.ahlamontada.com 


راهینانی میدینه‌یشن و تترامان. جوری نووستن» شیوازی سیسته‌می 
خواردن و خواردنه‌وه‌وه, تاکو له‌هه‌ر دوو رووه‌که‌وه وهلامیکی ثه‌کتیف 
بز سووره ته‌واو کامله‌که‌ی ژیان هه‌بنت. 

بزیه‌که‌مجار دیپاک چزپرا له ریکه‌ی تویژینه‌وه‌کانییه‌وه" پیربوونی 
کون " ره‌تده‌کاته‌وه, به دیدوبوچوونیکی نویوه ' پیربوونی نوی " 
پیناسه ده‌کات. ثه‌و بیروکه‌یه‌ی له‌مه‌ر خوشمان " پیری و سەد عه‌یب ` 
هه‌ره‌س پیدننی, کاتێک وه‌کو تارماییه‌کی رەش له ته‌مه‌نیکی مامناوه‌ندیدا 
ززربه‌ی خه‌لکی ئیمه‌ی ره‌شبینکردبوو. له په‌نایه‌کدا چاوه‌روانی 
شه‌مه‌نده‌فه‌ره‌که‌ی مردنه. لەم کتنبه‌وه ئەوەت بوده‌رده‌که‌وی. مردن 
کاره‌سات نبیه, به‌لکو کاره‌سات له‌وه‌دایه تز هه‌ميشه چاوه‌روانی مردن 
بکه‌یت. ئهم کتنبه جیهانییه به نرخ و بی رکابه‌ره - هیزی به‌خشییه 
ملیزنه‌ها خوینه‌ر بو نه‌وه‌ی به هزری خویاندا بچنه‌وه سه‌بارهت به 
په‌یوه‌ندی نيوان ته‌ندروستی جه‌سته‌یی و ته‌ندروستی ئەقلييان. 

چزپرا له رنگه‌ی پشتبه‌ستن به گرنگترین تووخمه‌کانی فه‌لسه‌فه 
و زینده‌زانی و زانستی کوانته‌م و په‌ندی کون فیرمان ده‌کات چون 
به‌کرده‌وه پرۆسێسى پیربوون ناوه‌ژوو بکه‌ینه‌وه. تاکو به دریژایی 
ژیانمان چالاک و زیندوو و داهینه‌ر بین. 

له‌سه‌رده‌می ئێستاماندا سه‌ره‌کیترین نه‌خوشی هو نه‌خوشییانه‌ن 
به نه‌خوشییه‌کانی ستایلی نویی ژیان 0156256 ۱)650۱6 ناسراون. 
ئەگەر توانیت ثه‌و نه‌خوشییانه ده‌ستنیشان بکه‌یت و بیانناسیته‌وه. 
ثه‌توانی له ثاینده‌دا باشتر هه‌ستی پئ بکه‌یت و خوتی لی بپاریزی. 
به‌لام به پله‌ی یه‌که‌م پیویستی به به‌شداری تز هه‌یه.چزپرا لەئێستاشدا 
هیچ په‌شیمان نییه له هیچ بابهت و بوچوونیکیدا که له‌ساله‌کانی پنشتردا 
نووسیویه‌تی بهلکو مکومتر له‌سه‌ر بزچوونه‌کانی پنداگری ده‌کات. 

پیش چه‌ند مانگیک و واین جونسون بو سایتی رویال گازیته 16 
6 ا0۷2 نوسیبووی: چوپرا وتاربنژیکی هانده‌ره. کاتی له 
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سیمیناریکدا بز کرووپی ۷۷۵۱۱655 265 له به‌رمزدا قسه‌ی کرد 
وتی: نه‌مرو هه‌موو ولاتانی دونیا تووشی کیشه‌ی پیربوونی دانیشتوان 
بوونه‌ته‌وه» له‌به‌رنه‌وه‌ی ئیستا مروف زیاتر ثه‌ژی ھەر به‌گه‌یشتن به 
ته‌مه‌نی هه‌شتا سالی تووشی کیشه‌ی گه‌وره ده‌بنه‌وه وه‌کو زه‌هایمه‌رو 
خرفبوون, له‌به‌رثه‌وه پنویسته بزانین ئهم دیاردانه چون پیچه‌وانه بکه‌ینه‌وه. 

هه‌روه‌ها چزپرا وتی: ئیمه ثه‌زانین ئەگەر مرۆف نووستنی باش 
بت بتوانی به باشی فشاره ده‌روونیه‌کان نیداره بدات. په‌یوه‌ندییه 
کزمه‌لایه‌تییه‌کانی پته‌وتر بکات. جووله‌ی هه‌بی و وه‌رزش بکات 
به‌تایبه‌تی راهینانی هه‌ناسه‌و میدیته‌یشن, ثه‌توانی به‌کرده‌وه خوی له 
نه خزشییه‌کان بپاریزی . 

سه‌باره‌ت به نه‌خزشییه بزماوه‌یی و جیناته‌کانیش چوپرا نه‌و 
موزده‌یه‌مان پیده‌دا که ده‌لی: " ته‌نها له سه‌دا پننجی نه‌خو‌شییه 
دریژخایه‌نه‌کان که‌ئیمه هیچمان پیناکری له‌که‌لیان په‌یوه‌ندییان به 
جیناته‌وه ههیه. ئەمەش ژماره‌یه‌که له داهاتوویه‌کی نزیکدا نه‌توانری 
خی و هاوشیوه‌کانی کونترزل بکریت. به‌لام ۹۵ ی نه‌خزشییه‌کان له 
ده‌ستی خوماندایه . 

دیپاک چویرا باشترین چاره‌سهرکاری سهرده‌می ئیمه‌یه. ئەم 
کتیبه گه‌نجینه‌یه‌کی به‌نرخه, هه‌روه‌کو ماریان ولیامسون ده‌لی دوای 
خویندنه‌وه‌ی هم کتێبه هه‌ستمکرد زور که‌نجترم لهو کاته‌ی ئهم کتیبه‌م 
نه‌خویندبووه‌وه. جاریکی تر دیپاک چزبرا زانیاریمان ده‌داتی تا ژیانیکی 
زیاتر بژین. به‌هه‌موو مانایه‌ک ئەم کتیبه به به‌کی له‌سه‌رچاوه به 
پنزه‌کان داده‌نری. 

هیوادارم به وه‌رگیرانی ئهم کتیبه سوودیکی بچووکم به خوینه‌ری 


غازی مجدمهد 
۰۸ 
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+ ۵ ۰ 
پنشه‌کیی نووسه‌ر 


جوانترین شت له پیربووندا ثه‌وه‌یه به‌هیچ شیوهیه‌ک که‌س ناتوانی 
ثه‌وه بسه‌لمیتی که پنویسته. ثه‌و راستییه‌ی که مایه‌ی ترسه. پیش دوو 
دهیه به‌نزیکی شتیکی راستبوو, کاتی ئەم کتیبه بز یه‌که‌مجار به ده‌رکه‌وت 
ثه‌م راستییه له رابردوو روونتربووه‌وه. هه‌موو پیر ده‌بن. نه‌وه ثه‌زانم 
خزشم خه‌ریکه پیرده‌بم. به‌لام ثه‌وه‌ی هیزی دامی, وته‌ی فه‌یله‌سووفی 
هیندیی کون فادی شانکارا بوو. ئهو فاشکوای کرد که خهلک پیرده‌بن و 
ده‌مرن چونکه ثه‌بینن که‌سانی تر پیرده‌بن و ده‌مرن . 

کتیبیک به‌ته‌واوی هاته‌بوون, چونکه به ساده‌یی له خوم پرسی: چون 
ثه‌کری کاریکی به‌وشنوه‌یه ببیته راستی. پزیشکیی نوی سه‌باره‌ت بهم 
مه‌سه‌له‌یه هه‌ندی تاماژه‌ی داوه. بز به‌که‌م. پنش هه‌موو شت پیربوونی 
نوی به‌شیوه‌یه‌کی گشتی به‌ده‌رکه‌وت. پزیشکه‌کان تیبینی ئه‌وه‌یان کرد 
نه‌خوش هدیه زور پیره. به‌لام له رووی جه‌سته‌یی و ئه‌قلییه‌وه زور 
گه‌نجه. روونه شیوازیکی نموونه‌یی له پیربوون هدیه» به دلنیاییه‌وه 
ثه‌و شیوازه نموونه‌یه‌کی ثه‌نجیلی نییه تا بلی سووری ژیان له ۷۰ 
سال زیاتر تیپه‌ر ناکا. (کاتی لهم دواییانه له راپرسییه‌کدا پرسیاریان 
له کزمه‌له خه‌لکنک کرد ده‌رباره‌ی ده‌ست پنکردنی ته‌مه‌نی پیربوون, 
وه‌لامی زوربه‌یان نه‌وه‌یوو نه‌م ته‌مه‌نه له ۸۰ سالییه‌وه ده‌ست پیده‌کات. 
ثه‌که‌ر تززیک لیی وردبیته‌وه هم زماره‌یه مایه‌ی سه‌رسوورمانه). 
دووهم. پیناسه‌ی وشه‌ی میشک دووباره کرایه‌وه. کاتیک په‌یوه‌ندیم به 
کزلیجی پزیشکییه‌وه کرد تا دوای ده‌رچوونیشم به ماوه‌یه‌کی زر 
زیت ماو تام دهد اسان ودی که متشک. بریگ له دهماره 
خانه‌کان لەگەل چوونه ناو ساله‌وه ونده‌کات» له هدر به‌رکه‌و تنیکدا 
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ناتوانی خی چاک بکانه‌وه. ناشتوانی خانه‌ی نوی له منشکدا دروست 
بکات. 

ئێستا ئه‌زانین ئەم سی گریمانه‌یه هه‌موویان هدله‌ن. که‌واته مشک 
ثه‌توانی خزی نوی بکاته‌وه و چاره‌سه‌ری بکات هدروه‌ها ثه‌توانی 
په‌یوه‌ندی نوی له رنگه‌ی ژیانی مرزفه‌وه ببه‌ستی. یه‌کی لهو نموونه 
کاریگه‌ران‌ی پیشکه‌شکران له‌وه‌دایه. ززریک له به‌سالاچووان لەم 
روژانه دا هدل ده‌ستن به راهینانی مشک له ریگه‌ی یارییه فیدیزییه 
ثه‌لیکترونییه کانه‌وه به ثامانجی مانه‌وه‌ی میشکیان له باری وریایی و 
گه‌نجیدا. ئه‌م هولانه‌ی وه‌رزشی میشک له‌سهر ثه‌و پره‌نسیپه کارده‌که‌ن 
که مشک ریگه‌ی نوی ثه‌دززیتهوه هدرکاتی ئه‌رکیکی نونی پئ 
سپیردرا. ثه‌و ه‌ندامه‌ی کاری پننه‌کری» ئه‌پووکنته‌وه» ثه‌مری» له‌کاتی 
نووسینی ئەم کنیبه‌دا ثه‌م وته‌یه له ثاسودا ثه‌بریسکایه‌وه به‌لام دواتر 
سه‌لمینرا ئەم وته‌یه راستگویی تیا نییه. ئه‌ویش به‌هوی ئەو بواره 
نوییه‌وه که به ناوچه‌ی نه‌رمه ده‌مار ناسراوه: واته له‌رنگه‌ی لیکدانه‌وه‌ی 
توانای میشک بف گورانکاری چونکه تویژه‌ره‌کان هاتنه سەر ثه‌و 
باودره‌ی که نه‌رمی میّشکی ئیمه‌ی مرف بی سنووره. 

زانستی بوماوه‌یی له‌ماوه‌ی دوو ده‌یه‌ی رابردوودا دوا دوزینه‌وه‌ی 
که‌وره‌بوو. ززربه‌ی خه‌لک هیوایان له‌سه‌ر ثه‌و تایتله سه‌رنجر‌اکیشه 
هه‌لچنیبوو و دوا زانیارییان سه‌بارههت به جینه مروییه جیگیره‌کان 
ده‌خوننده‌وه. له‌دواییدا زاناکان توانییان نه‌و کژده بدوزنه‌وه که به 
ترشی ناوکی 0۸ ناسرابوو. پیکهاته‌ی ههریه‌که‌یان سی ملیار جینی 
مرزیی بوو» که زور كەس درکی بهم دوزینه‌وه گه‌وره‌یه نه‌کردبوو» 
هه‌ولدان بق تیگه‌یشتن لهو ترشه ناوکییه شتیکی هه‌روا اسان نه‌بوو. 
ئەم نه‌خشه نوییه مه‌تهله‌که‌ی ئالززتر کرده‌وه چونکه روون بووه‌وه 


ثه‌و جینانه‌ی له له‌شی خوماندایه زور که‌متره له‌وه‌ی به خه‌یالماندا 
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ده‌هات. ثه‌و جینانه ته‌نها ۲۰هه‌زار بو ۲۰ هه‌زار جینات بوون» بهلام 
هه‌ندی گیانه‌وه‌ری پله نزم ژماره‌یه‌کی زورتر جینیان هه‌لگرتووه له‌وه‌ی 
ئیمه‌ی مرۆف هدمانه, ئێمه له‌گه‌ل زوربه‌ی ثه‌و گیانه‌وه‌رانه‌دا هاوبه‌ شین 
که په‌یوه‌ندی نیوانمان له په‌یوه‌ندی نیوان موزو گوریلا نزیکتره. هه‌مان 
زینده کردار له سەر ئاستی جیناته‌کان هدیه. به‌لام چۆن وا ئەم کرداره 
بنه‌ره‌تییانه بۆ ئاستی داهینانی گه‌وره وه‌کو میشکی مرو که‌شه‌ی 
کردووه. که تا یستا نهننییه‌کی ته‌واو تاریکه. له‌هه‌مووشی تاریکتر 
ثه‌و راستییه‌یه که پیویستی به تیکه‌له‌یه‌کی شله له بریکی گه‌وره له 
جینه‌کان بز به‌رهه‌م هینانی ته‌نها به‌ک نيشانه يان یه‌ک خه‌سله‌ت. ئەم 
دززینه‌وه‌یه بووه هی شکستیکی که‌وره بز ئه‌و که‌سه‌ی هدول ثه‌دا 
جینیکی شیرپه‌نجه‌یی يان جینیکی چه‌وری بدززیته‌وه» ئیتر به‌مجزره. 

راسته جینیک ئه‌توانی ره‌نگی چاوت شین بکات. يان پرچیکی 
زه‌ردت بداتی» مه‌سهله‌که ئاسانه. وه‌کو ثه‌وه‌ی درتژی بالات چه‌نده. 
ثه‌مه پشت ه‌به‌ستی به وەلامى› بالام ثه‌گاته بیست جین, ئه‌گه‌ر بتوانی 
ھەر یه‌که لهو بیست جینه شی بکه‌یته‌وه. ههر ناتوانی به دایکیک بلیی 
درنژی منداله تازه‌که‌ت نه‌گاته ثه‌وه‌نده کاتی که‌وره نه‌بی» ناشتوانی 
له‌وه دلنیابیته‌وه» زیاتر له دوو له‌سه‌ر سبی زانیارییه‌کان سه‌بارهت بهم 
بابه‌ته دووره لهو خه‌ملاندنه‌وه. 

ثه‌که‌ر ئەم دوزینه‌وه نوییانه‌ت له پال یه‌کتریدا کق‌کرده‌وه. ثه‌وا 
وینه‌یه‌کی سه‌رٍسوورهننه‌ر له‌به‌رده‌متدا ده‌رئه‌که‌وی. ئەگەر مشک 
و ترشی 0۸ جیگیر نه‌یوون واته دەگۆرێن» ثه‌گهر توانای 
گورانیشیان هه‌بوو» ئه‌وا کامیان خاوهن بریاره لهو گورانه‌دا ؟ مشک 
خزی ناگوری. هه‌روا 0۸ یش جوری نه‌و تاقیکردنه‌وانه‌ی بریاره 
جیبه‌جییان بکات به‌زور ناسه‌پینی. يان ثه‌وه‌ی له دهره‌وه‌ی سنووری 
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یایانی هه‌مان ثه‌و جینانه‌یان هه‌لگرتووه که منالانی پتش خویان 
هه‌لیان گرتبوو. به‌لام له جیاتی ثه‌وه‌ی ره‌گه‌مای یابانییه‌کان کورته 
بالایی بنت» نیستا له ریزبه‌ندی پله‌ی چواره‌می نیو نه‌ته‌وه‌کانی گوزی 
زه‌ویدان له رووی درپژییه‌وه. له کؤندا مشتومر له نیوان خوراک 
وسرووشتدا لهسه‌ر نه‌خشه بوونی نه‌یووه. سرووشت هو دیمه‌نه 
ناماده ده‌کات تا جه‌سته‌یه‌کت پی ده‌به‌خشی, به‌لام ئه‌قل به‌رپرسه 
به‌رامبه‌ر چاودیری کردنی» ثه‌وه‌ی ثه‌قلیش دهیه‌وی پنی هه‌ستی, 
سرووشتیش ملکه‌چبوونی خزی بق ویست و پیراده‌ی ثئه‌و ثه‌قله 
ده‌رده‌بری. یز نموونه دوزینه‌وه نوییه‌کان سه‌باره‌ت به خوپاراستن له 
نه خوشییه‌کانی دل لەم دواییانه‌دا ده‌ریانخست. ئەگەر بریارتدا کرداری 
گورینی شیوازی ژیانت به‌شیوه‌یه‌کی ثه‌رنتی کاری له‌سه‌ربکه‌ی, وه‌کو 
پێره‌وکردنی ریژیمیکی باشتر و هه‌ستان به وه‌رزشی تیرامان. ثه‌وا 
نزیکه‌ی ۰۰۰ جین سرووشتی فرمانه‌کانی خوی ئه‌گذری. واته تۆ جینه 
باشه‌کان ده‌خهیته گەر. لههه‌مان کاتدا چینه خراپه‌کان له‌کار ده‌خه‌یت. 
ه‌و گورانکارییان‌ی له‌شیوازی ژیان رووده‌ده‌ن ده‌رهاویشته‌ی 
میشک نییه, به‌لکو له نیازمه‌ندی و پیداگری و دادگاییه فیکری و لئ 
تیگه‌یشتنه‌کانه‌وه دیته بوون هه‌موو ئه‌وانه‌ش له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی 
ئەقلن. کاتی بق رابردوو ثه‌گه‌ریمه‌وه. هه‌ست به خوشی و شادییه‌کی 
زور ده‌که‌م چونکه کتیبی ثه‌و جه‌سته‌یه‌ی پیرنابی, ئه‌قلیک له‌ده‌ره‌وه‌ی 
زه‌مه‌ن پیشبینی هه‌موو ئەم گه‌شه‌کردنانه‌ی کردبوو, به‌لام نامه‌وی به 
شان و بالی خومدا ھەلدەم بۆ ئەم تیروانینه. چونکه پیشثه‌وه‌ی بمه‌وی 
ثه‌م شتانه بزانم. ئادی شانکارا پیی وتم: یمه پیرده‌بین و ده‌مرین 
چونکه ثه‌بینین خه‌لکانی تر پیرده‌بن و ده‌مرن . به‌ساده‌یی ثه‌م بیرق‌که‌یه 
هینده‌ی بیروکه‌یه‌کی بویرانه‌یه هینده‌ش ته‌واو شقرشگیرانه‌یه. چون 


ده‌کری که‌سیک سهره‌رای داناییه‌که‌ی ثه‌مجوره تیروانینه‌شی هه‌بزت 
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؟ چونکه له هیندی کوندا فیربوونی بنه‌ه‌تی يەكەم شت به‌ده‌وری 
هق‌شمه‌ندیدا ده‌سوورایه‌وه. پرزسه‌ی ثافراندن به‌گشتی له منالدانی 
هقشمه‌ندیی ره‌هاوه يان بوونی رووته‌وه هه‌لقوولا. لذره‌دا سی ئاست 
بو کرداری ثافراندن هه‌یه: جیهانی شته بینراوه‌کان. جیهانی شته 
جوانه‌کان. جیهانی شته نه‌بینراوه‌کان. جیهانی شته بینراوه‌کان به 
ئاسانی ده‌بینری: به‌رد. دار» هه‌ور و نه‌ستیره. پننج هه‌سته‌که‌ی نیمه 
ئاماده‌یه بگاته ده‌روازه‌ی ئەم جیهانه‌ی به‌که‌م. به‌ده‌ستهینانی جیهانی 
شته جوانه‌کانیش دوور نییه: هه‌لچوونه‌کان. هزره‌کان. خوزگه‌کان, 
خه‌ونه‌کان و مه‌ترسییه‌کان. ناوه‌زمان ناماده‌یه بگاته ده‌روازه‌ی 
جیهانی دووه‌میش. به‌لام ثه‌و تایبه‌تمه‌ندییه راسته‌قینه‌یه‌ی که فالگره‌وه 
قیدییه کزنه‌کانی پی ده‌ناسرایه‌وه زیاتر ده‌رکه‌وت لهوه‌ی هه‌بوو. له 
جیهانی نادیاردا ته‌نها هوشمه‌ندی بوونی هه‌یه. هقشمه‌ندیش ته‌نها 
تایبه‌ته به‌خزی. 

لەم جیهانه‌دا به تایبه‌تی» تزوی ثافراندن ده‌چیتری» خوشه‌ویستی. 
راستی, جوانی, دانایی و ثاشتی خوی تیدا مه لاسداوه. ئەم تووه ده‌که‌ویته 
ده‌رهوه‌ی تیگه‌یشتنه‌وه. هه‌رچه‌نده جیهانیکی نه‌بینراوی غه‌یبییه, 
بەلام ئەم جیهانی سییه‌مه وزه‌یه‌کی بیهاوتاو ره‌های ههیه. ثه‌گه‌ر 
توانیمان له په‌رته‌وازه‌یی هزرماندا پننج هه‌سته‌کانمان بووه‌ستینین. 
گرنگی به شوریوونه‌وه بو ناخمان بده‌ین, ثه‌وا ده‌توانین هه‌ریه‌که 
له نیمه لهو شوینه نه‌بینراوه تاریکه‌دا خوودی راسته‌قینه‌ی خوی 
بدوزیته‌وه. ھەر له‌ونشدا ثه‌و وزه‌یه بدقزینه‌وه که توانای ثافراندنی 
هه‌موو شتیکی ههیه. ئه‌و جه‌سته‌یه‌ی پیرنابی هزریکی مه‌حال نییه. 
نهوه‌ی بق ثه‌و مه‌به‌سته پنویستت پییه‌تی ته‌نها ثه‌ودیه ئاوه‌زو ئه‌قلی 


خۆت بخ‌یته ددردوه‌ی زه‌مه‌نه‌وه. ھەر بویه ناونیشانی کتیبه‌که‌شم 
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لهو په‌يامه‌وه وه‌رگرتووه» من باوه‌ری ته‌واوم هه‌یه ئەم په‌يامه زیندوو 
ثه‌مننی» لەگەل هه‌موو پنشکه وتنانه‌ی لەم دواییه‌دا بواری زانست 
پنیکه‌یشتووه. هیشتا له کومه‌لکه‌یه‌کی ماددیدا ده‌ژین ته‌نها باوه‌رمان 
به شته بینراوه‌کان هه‌یه. به‌لام هاوشنوه نه‌بینراوه‌کانی. به‌رامبه‌ره به 
گومانکردنیکی زور. پتشتریش هیواداربووم ئهم کتیبه ببیته مزمیک 
بو ئه‌و که‌سانه‌ی جیهانی ماددی دونیای له‌به‌رچاو تاریک کردوون. 
ثه‌مرو دوای نزیکه‌ی له ۲۰ سال. هیشتا ثه‌وه هیوای منه. جیاوازییه‌که 
له‌و ه‌دایه نتا ثه‌و هیوایه زیاتر لام گه‌شیوته‌وه. 


دیپاک چذبرا 
کانونی يەكەم - دیسامبری ۲۰۰۹ 
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چه‌ند ومرگرته‌یه‌ك له پیشه‌کی چاپی ۱۹۹۸ 

پینج سال تنپه‌رده‌بی به‌سه‌ر چاپی یه‌که‌می کتیبی انه‌و جه‌سته‌یه‌ی 
پیرنابی. ناوه‌زیک له‌ده‌ره‌وه‌ی زه‌مهن داء زیاتر له دوو ملیون 
كەس لهسه‌رتاسه‌ری جیهاندا ثه‌م کتیبه‌یان خوینده‌وه. من هیشتا 
نامه‌ی خوینه‌رانم پیده‌گات ئەلێن ئه‌م کتیبه تیروانین و تیگه‌یشتنیانی 
سه‌باره‌ت به پیری گوریوه. لەگەل ده‌رچوونی چاپی یه‌که‌میدا. له 
رنگای مامه‌له‌کردنی خه‌لک لەگەل کرداری گه‌یشتن به ده‌روازه‌ی پیری 
گورانکاری زور کراوه. له میژووی شارستانییه‌تی مرزفایه‌تیدا جار 
نا جاری, هه‌ندی به‌شداربوو به‌روونی له کزمه‌لگه‌دا له دوا قزناغی 
ژیانیاندا خزمه‌تیان کردووه. وه‌کو پیکاس. مایکل ثئه‌نجیلو, دافنچی, 
لیز تزلستزی. جورج برناردشز. وینستون چه‌رچل و زماره‌یه‌کی 
ززری نه‌ستیره‌ی کزمه‌لکه‌ی مروفایه‌تی له لووتکه‌ی داهینان و چالاکی 
و زینده‌گی دابوون کاتی گه‌يشتنه ته‌مه‌نی پیربوون. کاتی خه‌ریکی 
نووسینی پنشه‌کی هم کتیبه‌م» جون گلین له ته‌مه‌نی ۷۷ سالیدا ئاماده‌یه 
به‌ره‌و ئاسمانی ددره‌وه بروات. پیش چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک له نیستاء له 
ته‌له‌فزیون ژنیکم بینی» مه‌شقی ئه‌کرد له‌سه‌ر خق فریدان له فرق‌که‌وه 
به په‌ره‌شفت. ته‌مه‌نی ئهو ژنه ٩۰‏ سال بوو. ئهمرق ززرترین تویژی 
گه‌شه‌کردووی کومه‌لگه‌ی ثه‌مه‌ریکی ثه‌و تونژه‌یه که ته‌مه‌نی تاکه‌کانیان 
۰ سالییان تنپه‌راندووه. به‌مزوانه تتکرای ته‌مه‌نی تاکه‌کانی ئهم تویژه 
ته‌مه‌نی ۱۰۰ سالی تیده‌په‌رینی. باوەرناكەم پیویستمان به‌وه هه‌یی 
باوەر به‌وه بکه‌ین که شتیکی کاریگه‌ر له بواری بایلز‌جیای پیربووندا 
رووی دابی. لەگەل نه‌وه‌ی تویژینه‌وه‌کان به‌رده‌وام جه‌ختیان لهو 
ثاماژه بایولوجیانه‌ی پیری کردوته‌وه وه‌کو به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری 
خوین» چری ئێسک و رنکخستنی پله‌ی گه‌رمی له‌ش, پیکهاته‌و هیزی 


۱۷ 
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ماسوولکه. توانای به‌کارهینانی شه‌کر. ناستی هورمونی سیکسی, 
فرمانی به‌رگری له‌ش بق بیستن و بینین له نزیکه‌وه. هه‌موو ثه‌مانه 
ده‌کری کاریگه‌ر بکرنن تەنانەت له دوا قوناغی ته‌مه‌نیشداء به واتایه‌کی 
تر. سه‌لمینراوه هه‌موو ناماژه بایزلزجییه سه‌ره‌کییه‌کانی پیری ده‌کری 
به‌هیزو زینده‌گییه‌وه. سه‌رله‌نوی بنبرٍ بکری» واته ده‌توانری پیربوون 
ناوه‌ژوو بکریته‌وه. 

من دلنیام له‌وه‌ی ئەگەر هه‌ستای به پیره‌و کردنی ثه‌و راهینانه‌ی 
لەم کتیبه‌دا هاتووه. ثه‌وا تۆ به‌شیوه‌یه‌کی کاریگه‌ر پرزسه‌ی پیربوون 
هنواش ده‌که‌یته‌وه. تەنانەت ثه‌توانیت پنچه‌وانه‌شی بکه‌یته‌وه. به‌درنژایی 
چه‌نده‌ها سال زؤر که‌س داوایان لیکردووم. ثه‌و هه‌لویستانه پووخت 
بکه‌مه‌وه. کورتیان بکه‌مه‌وه که لەم کتییه‌دا هه‌یه. ده‌کری پیربوون 
پنچه‌وانه بکریته‌وه. مه‌رج نییه ته‌مه‌نی بایزلوجی هاوته‌ریبی ته‌مه‌نی 
زه‌مه‌نی بیت ده‌کری له ریزبه‌ندی زه‌مه‌نیدا له ته‌مه‌نی بیست سالیدا 
بیت, به‌لام ثه‌گه‌ر هه‌ستتکرد له رووی سوزمه‌ندی و جه‌سته‌وه پیکراوی» 
ثه‌وا له‌رووی بایزلزجییه‌وه پیربووی يان نه‌مه‌نت هاوشیوه‌ی که‌سیکی 
۰ سالییه. ثه‌گه‌ر له‌رووی جه‌سته‌یی و سوزداری و روحییه‌وه ساخله‌م 
بیت. بونیادی بایزلزجیت وا ده‌کات توانات له‌سهر به‌رگه‌گرتن و گورو 
داهینانت پیچه‌وانه بیته‌وه. چالاکی و هیّزی گه‌نجیت ببوژیته‌وه. 

پیربوون يان نه‌وه‌ی پییده‌لین ثه‌نترزپیا له رنکه‌ی کوبوونه‌وه‌ی 
ژه‌هر له له‌شدا چه‌که‌ره ده‌کات. ئەم ژه‌هره له ثه‌نجامی ژینگه‌ی ژاراوی 
يان ژاراوی بوونی ژینگه‌وه يان له ثه‌نجامی پیسبوونی خواردن 
و خواردنه‌وه وه يان له ریگه‌ی په‌یوه‌ندییه ژاراوی و هه‌لچوونه 
ژاراوییه‌کانه‌وه سه‌رههلده‌دات. بهلام رزگاربوون لەم ژه‌هرانه 
به شیوه‌یه‌کی ئه‌رینی کاریگه‌ری له‌سهر ته‌مه‌نی بایزلوجیت ده‌بیت, به 


۱۸ 
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کیش کاریگه‌رییه‌کی راسته‌وخزی له‌سهر ناماژه بایزلزجییه‌کانی پیری 
هه‌یه و هه‌لده‌ستی به‌کرداری پیچه‌وانه‌ی پیری. 

خوراکی گونجاو و ته‌واوکهری خوراکه‌کان له‌وانه ماده‌ی 
دژه وکسانه‌کان. فاکته‌ری یارمه‌تیده‌رن و سوودیکی زوریان له 
خاوکردنه‌وه‌ی کرداری پیربووندا هه‌یه. هه‌روه‌ها وه‌رزشی تیرامان له 
ته‌مه‌نی بايۆلۆجى که‌مده‌کاته‌وه» ثه‌مینیته‌وه خوشه‌ویستی به‌هیزترین و 
کاریگه‌رترین ده‌رمانه. خوشه‌ویستی چاکنده‌کاته‌وه. چونکه ژیان تازه 
نه‌کاته‌وه. هنشتا خه‌لک لیم ده‌پرسن (به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی کتیبه‌که‌یان 
نه خویندوته‌وه) سه‌بارهت به‌وه‌ی 'ئەقلێک زەمەن تیده‌په‌رینی آچون ئەم 
جزره ئەقلە کاریگه‌ری له‌سه‌ر کاتژمیری بایزلوژی دەبێت ؟ ثه‌مجوره 
پرسیار کردنه وام لیده‌کات له ههر کاتیکی تر زیاتر له سرووشتی 
ثه‌زموونه‌کانم که له زه‌مه‌ن و له‌گه‌ل زه‌مه‌ندا ئەنجامى ثه‌ده‌م» سووریم 
و لینیان رازی بم. به‌شنوه‌یه‌کی راسته‌وخق کاریگه‌ریی لەسەر چالاکی 
ثه‌مجوره کاتژمیره ههیه. به‌لام ئەگەر کاتیکی زیاترت هه‌بوو ثه‌وا 
جووله‌ی کاتژمیره بایزلزجییه‌کهت زر له خیراییه‌که‌ی که‌مده‌کاته‌وه. 
ثه‌و ساتانه‌ی خوودی نف تییده‌په‌رینی. واته کاتی زهمه‌ن دەوەستى› 
کاتژمیری بایزلزژی تزش ده‌وه‌ستی. روح ده‌بیته گوره‌پانی هزشمه‌ندی 
ئیمه. کاتی زەمەن دوور ده‌خریته‌وه. زەمەن به‌رده‌وامیوونی هو 
یادگه‌یه‌یه که خوود به‌کاردینی بهو سیفه‌ته‌ی خالی گه‌رانه‌وه‌یه بق ناخ. 
کاتی خزمان تیده‌په‌رننین و ده‌چینه ناو جیهانی روحهوه» به‌وه دیواری 
زه‌مه‌ن ده‌روخینین و له کزتاییدا. جۆرى ژیان و بره‌که‌ی پشنده‌به ستی 
به هه‌ستکردنمان به ناسنامه‌ی خومان. ئەگەر هات و ژیانمان واتادار 
بوو و ئامانجیکمان هه‌بوو. ناسنامه‌شمان کوتبه‌ند نه‌بی به خوودیکه‌وه 
که خوودی خویه‌تی به پنستی مرۆف ده‌سته‌کانی به‌سترا بنه‌وه " 


نه‌وکاته بری ژیان و جوره‌که‌ی به شیوه‌یه‌کی دراماتیکی به‌هیز ده‌بیت. 


۱۹ 
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۰ 


گرنگترین شت بتوانی پنی هه‌ستی له پنناو گورانی شیوازی ژیانت. 
دوور له‌هه‌ر تابلزیه‌کی ریبه‌ری کردن يان راهیتانیکی خوراکی, له‌وه‌دا 


- گرنگی بده بهو شته‌ی له‌ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه. واته ئه‌و شته‌ی 
هه‌میشه‌یی و بی کوتاییه. 

- خوت له ئیگوی ناخت رزگار بکه. 

- ئاسایی بژی, واز له‌وه بننه له پشتی ده‌مامکه کومه لایه تیبه‌کانه‌وه 
خوت بشاریته‌وه. 

- خوت بدهره ده‌ستی نهننیی گه‌ردوونه‌وه. 

- با ثه‌و هه‌سته‌ت هه‌بی په‌یوه‌ندیی هاورنیه‌تی له گەل تیزلزجی 
(لاهوت) دا ببه‌ستی. 

- بیلایه‌ن به, واز له‌وه بینه داکؤکی له تیروانینی خوت بکه‌یت. 

هیوادارم له که‌شتی ژیانتانا به‌خت یاوه‌رتان بیت» بزماوه‌یه‌کی 
کورت به‌کتریمان په‌سه‌ند کردبی. له‌سه‌ر ریبازه کشتییه گه‌ردوونییه‌که. 
تا پنکگه‌یشتنه‌وه‌یه‌کی تر. 
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چه‌ند وته‌یه‌کی گرنگ 


کاتی له جووله و گه‌شه ده‌که‌وی پیر دهیی. 
نه‌ناسراو 

ثه‌گه‌ر ده‌رفه‌تت پیدرا باوه‌ری مرۆف بق نه‌مری له ناوبه‌ری, ثه‌و 
کاته نەک ھەر خوشه‌ویستی ده‌کوژیت. به‌لکو کانیی ژیانیش له 
هدر هیزیک به‌شداری له مانه‌وه‌ی ثه‌م بوونه به زیندونتی بکات. 
تۆ وشکی ده‌که‌یت. 

دنسنیوفسکی 
من لەگەل هیزه بێ کزتاییه‌که‌ی سرووشتدا ده‌روم. ئاگری 
ه‌لایساوی روح هه‌لده‌گرم. ته‌واوی ژیان و کلیله‌کانی 
چاکیوونه‌وه له دهستی مندایه. 


ریگ فیدا 


ته‌ماشای ئەم هه‌سارانه بکه چۆن له گنژه‌نه ده‌ر‌چوون و له 


عه‌ده‌مدا ده‌سوورینه‌وه ثه‌مه رووداونکه له‌نیو وزه‌ی تودا 
رومی 
۲١‏ 
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بهوشی يەكەم 
نه‌و خاکه‌ی كەس ننیدا پیر نابیت 


ونا فاوکانم لەم که شتا پاش بانه‌کک وهی له تاستاکانی 
روژانه‌ی ناسایی جیاوازتره. سه‌ده دوای سه‌ده بوچوونه‌کان وا 
بوونه که مرۆف به پێی یاساکه‌لیک ده‌چیته قوناغی پیربوونه‌وه ثه‌نجا 
بو قوناغی هه‌لپروکان. دواتر مردن قه‌ده‌رنکه که مرف ناتوانی لنی 
ده‌رباز بنت.. 

به‌لام من ثئه‌مه‌وی به‌شیوه‌یه‌کی کاتی هه‌موو ئه‌و بزچوونانه په‌ک 
بخه‌م. سه‌باره‌ت بهو شته‌ی پنیده‌لنین راستی سه‌رنجتان رابکیشم. 
ئەوەش بق نه‌وه‌ی ببینه ریبه‌ری زه‌مینیک که تییدا ثه‌کتیق بوونی 
لاویتی وتازه‌که‌ری و داهینان وخوشبه‌ختی وله‌خق رازیبوون و 
نه‌مری, ببیته پنوه‌ری گشتی له نه‌زموونی زیانی رزژانه‌دا. ثه‌و پنودره 
پیری و خه‌له‌فان و په‌ککه‌وتن و مردن ر ه‌تده‌کانه‌وه. تەنانەت هه‌ریه‌ک 
لی نیشانانه تهنها دهبته گریمانه. ثه‌گ‌ر زه‌مینیکی وا هه‌بی ثیتر 
بوچی په‌نای بو نه‌به‌ین؟ نه شونیکی ثه‌وه‌نده دوورهده‌سته نه شوه 
کیشوه‌ریکی هینده به‌رفراوانه که تاریکی بالی به‌سه‌ردا کیشا بی, نه 
ده‌ریایه‌کی هیند ترسناکو سامناکه. به‌لکو ئه‌توانین له‌گه‌ل ئەم شوینه‌دا 


خومان بگونجینین. 
۳۳ 


www.iqra.ahlamontada.com 


ثه‌وه‌ی له خیزان و قوتابخانه‌و له کومه‌لگه‌وه وه‌رمانگرتووه 
- واته شیوازی کون - دیدیکی گشتییه به‌رامبه‌ر به که‌ردوون» 
وردترکراوه‌ته‌وه‌و پنیوتراوه ئه‌و شیوه خو گونجاندنه‌ی له خه‌واندنی 
موگناتیسی ده‌چی"». ئەمەش هه‌لسه‌نگاندنیکی خه‌یالییه‌و به ده‌سته 
جه‌معی ھەر هه‌موومان تییدا به‌شدارین. 
جه‌سته‌ت له ده‌ره‌وه‌ی ده‌سه‌لاتی تق پیر ده‌بنت» چونکه وا ریکخراوه 
له ددرهوه‌ی یاساکانی خزگونجاندنی کومه‌لایه‌تیدا بژنت. ئەگەر پیری 
پرز‌سه‌یه‌کی سروشتی بی و نه‌توانین لڼی ده‌ربازبین. ثه‌وا به ناسانی 
ناتوانین بیناسین ثه‌گه‌ر بێت و خومان له کوتوبه‌ندی بیروباوه‌ری 
کون رزگار نه‌که‌ین. بو ثه‌وه‌ی ثه‌زموونی ثه‌و جه‌سته‌یه‌ی پیر نابی و 
ثه‌و ئه‌قله‌ی له‌ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه. بنیاد بنیین و ثهم کتیبه‌ش هه‌ولی 
سه‌لماندنی ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه ثه‌دات, ثه‌وا پنویسته ده گریمانه هه‌لینجینی 
بق ثه‌وه‌ی بزانی تۆ کیی» سه‌باره‌ت به تایبه‌تمه‌ندی راسته‌قینه‌ی هه‌ریه‌ک 
له جه‌سته‌و ثه‌قل. ئەم گریمانانه‌ش بنه‌ما ره‌قه‌که‌ی دیمه‌نه گه‌ردوونییه 


ثه‌و گریمانه کونانه‌ش ثه‌مانه‌ن : 

۱- جیهانیکی بابه‌تیی سه‌ربه‌خز له چاوی چاودیره‌وه ههیه. 
جه‌سته‌مان جکه له دیمه‌نیک له دیمه‌نه‌کانی هم جیهانه بابه‌تییه شتیکی 
تر نییه. 

۲- چه‌سته له چه‌ند به‌شیک له ماده پیکهاتووه. ئەم به‌شانه له به‌کتر 
جیاکراونه‌ته‌وه له شوین و کاتی جیاوازدا. 

۳- ثه‌قل و چه‌سته سه‌ربه‌خوو دابراون له به‌کتر. 

-٤‏ جیهانی مادی دیارده‌یه‌کی سهره‌کییه. بهلام هزشیاری 
دیارده‌یه‌کی لاوه‌کییه» به واتایه‌کی تر یمه بریتیین له ئامڼری مادی و 


فیّرکراوین چون بیربکه‌ینه‌وه. 
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۰- ره‌نگه وردکردنه‌وه‌ی هوشیاری مرزقایه‌تی به‌شیوه‌یه‌کی وا 
لیکببدریته‌وه که به‌رهه‌می کیمیای زینده‌گییه. 

-٣‏ ئیمه وه‌کو تاک بریتین له قه‌واره‌ی بەش به‌ش و سهربه‌خق له 
یه‌کتری. 

۷- تیگه‌یشتنمان بق جیهان تپگه‌یشتنیکی میکانیکییه. خز‌کرده. ههر 
ثه‌ویش وننه‌یه‌کی وردمان ئه‌داتی له قه‌واره‌ی شته‌کان وه‌ک خوی بی 
زیادوکهم. 

۸- زەمەن به سیفه‌تیکی ره‌ها بوونی ههیه. بهلام ئیمه جگه له به‌ندی 
ئەم قه‌فه‌سه ره‌هاایه هیچی تر نین. که‌سیش ناتوانی لهو کاولکارییه 
رزگاری بت که زه‌مه‌ن ئه‌یخولقینی. 
جه‌سته وینای ده‌کاو سیماکانی دیاری ده‌کات» نیمه ته‌نها بیره‌وه‌ری و 
اره‌زووی په‌رته‌وازه‌ین نیمه گورزه‌یه‌ک له گوشتو ئیسکو پروسک به 
خویه‌وه‌ی پیچاوین. 

۰- ثازار پیویستییه‌کی حه‌تمییه, به شیکی دانه‌براوه له راستی. یمه 
قوربانییه‌کین هه‌رده‌بی بکه‌وینه داوی نه‌خزشی و پیری و مردنه‌وه. 

هم گریمانانه سنووری پرسی پیریتی تیثه‌په‌رننن. سه‌ره‌نجام ئهو 
پرسانه ده‌گرنه خؤ که په‌یوه‌ندییان به لیکهه‌لوه‌شان و داررزین و مردنه‌وه 
هه‌به. دیاره لبره‌دا ره‌مه‌ن وه‌کو زیندانیکه كەس لیی رزگار نایی؛ به‌لام 
له‌شی نیمه لهو ثامیرانه پیکهاتووه که کیمیای زینده‌گی پیکی هیناوه. 
وه‌ک ھەر ئامبریکی ناسایی له‌کار ده‌که‌وی. لويس توماس جه‌خت 
له‌وه ده‌کاته‌وه له يەکێک له قۆناغەكانى تەمەندا له‌شمان دائه‌وه‌شی و 
جومکه‌کان لێک ده‌ترازنن و دواتر ده‌مرین: ثه‌مه کوتایی چیرز که‌که‌به . 

هم دزخه يان ئەم هه‌لویسته توندره‌وه‌ی زانستی مادی» زؤر 
ززر له سروشتی مرزفایه‌تی بیئاگایه. ئیمه‌ی کومه‌لی به‌شه‌ری» تاکه 
ثه‌فریندراوین له‌سه‌ر زه‌وی له ریگه‌ی هه‌ستکردن و بیرکردنه‌وه‌وه 
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توانای گورینی بارودوخی بایزلزجی خومان ههیه. به ته‌نها یمه 
سیسته‌منکی هه‌سته‌ده‌ماری و هو‌شیاریی ثه‌وتومان هه‌یه . که له 
سروشتی دیارده‌ی پیریتی تیده‌گه‌ین. پلنگ و شيره پیره‌کان نازانن چی 
تییاندا ررووئه‌دات به‌لام ئێمه ثه‌و هقشیارییه‌مان هه‌یه. باری ثه‌قلیمان 
کاریگه‌ری به‌سه‌ر هز‌شیاریمانه‌وه هه‌یه. مه‌حاله بتوانین کاریگه‌ریی 
ھەر بیروکه‌یه‌ک ھەر هه‌ستیک ھەر باوه‌ریک يان ھەر گریمانه‌یه‌ک 
ئەگەر كە‌میش بیت به شیوهیه‌کی راسته‌وخق يان ناراسته‌وخو له 
پیریتی دابرین. خانه‌کانمان هه‌ميشه کوول له بیرزکه‌کانمان ده‌گرن 
به پیی ثه‌و گویگرتنه خویان ده‌گورن. ره‌نگه نوره‌یه‌ک له خه‌موکی 
ببیته هی خاپوورکردنی سیسته‌می به‌رگریی له‌شمان. يان هه‌سته 
سه‌رکردووه‌کانی ثه‌وین و خوشه‌ویستی بگوری به نه‌خوشییه‌کی 
قورس, ره‌شبینی و نائومیدی مه‌ترسی تووشبوون به نه‌خزشییه‌کانی 
نوره دلی و شیرپه‌نجه زياد ده‌که‌ن, ته‌مه‌نی مرو کورت ده‌که‌نه‌وه. 
هه‌ستکردن به به‌خته‌وه‌ری و له خورازیبوون ته‌مه‌نمان درێژ ثه‌که‌نه‌وه 
به ته‌ندروستییه‌کی باش ثئه‌مانهیلیته‌وه. نه‌مه‌ش ثه‌وه ده‌گه‌یه‌نی به هیچ 
شیوه‌یه‌ک ناتوانین هنلیکی جیاکه‌ره‌وه له نیوان بایزلق جیاو ده‌روونناسیدا 
بکیشین. ره‌نگه ته‌زوویه‌کی بچووک له پشیوی که یاده‌وه‌ری به‌رهه‌می 
دینی ببیته هی به‌رپابوونی توفانیک له هورموناتی ته‌واو ترسناک له 
کاتی روودانی پشئوییه‌که‌دا. 

دیاره ثه‌قل کاریگه‌ری به‌سه‌ر ھەر خانه‌یه‌ک له‌خانه‌کانی جه‌سته‌وه 
هه‌یه, له به‌رئه‌وه پیریتی له مروقدا شیوازیکی نه‌رم يان تواوه‌ی 
گزراوی ههیه.له به‌رئه‌وه ره‌نگه په‌له بکری له هاتن يان دواکه‌وتنی 
پیریداء ره‌نگه بۆ چه‌ند وه‌ختی بووه‌ستینری, هه‌روه‌کو له توانایدایه به 
جووله‌یه‌کی پنچه‌وانه هه‌ستی. سه‌دان له تونژینه‌وه دوزه‌ره‌وه‌کان که 
لهم سی ده‌یه‌ی رابردوودا ته‌واوبوون سه‌لماندوویانه پیریتی پشت به 
تاک خی ده‌به‌ستی به پله‌یه‌کی گه‌وره‌تر له باوه‌ری رابردوو. به‌لام 
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ده‌یی ثه‌وه‌ش بزانین گرنگترین بواری پیشکه‌وتن لهم باره‌یه‌وه له 
دقزینه‌وه سه‌ربه‌خوکاندا نییه, به‌لکو به شیوه‌یه‌کی گشتی له تیروانینه 
نونیه‌کاندایه بو گه‌ردون. ثه‌و ده گریمانه‌یه‌ی له نموونه‌کانی پنشوودا 
ئاماژه‌مان پیدا ناتوانی به وردی باسی حالی یمه یکات. چونکه 
هه‌لینجراوی ناوه‌زو ثه‌قله مرزییه کزنه‌که‌یه, ھەر بهو ئه‌قلییه‌ته سوواوه 
باسی حه‌قیقه‌تی ئێمه ده‌کات. ئیمه‌ش کردمانه بنه‌ماو یاسای ژیانی 
خومان. جا بو نه‌وه‌ی له ره‌گه‌وه به‌ره‌نگاری پیری ببینه‌وه» پنویسته 
یه‌که‌مجار له کروکه‌وه دیدی خومان سه‌باره‌ت به پیری يان ئهو 
تیروانینه گه‌ردوونییه بگرین؛ چونکه هیچ شتیک وه‌ک بیروباوهرٍ که 
له ئه‌قله‌وه سه‌رههلثه‌دا, کاریگه‌ری به‌سه‌ر چه‌سته‌وه نابی.هه‌ر به‌کنک 
لهو گریمانانه‌ی له نموونه‌کانی پنشتردا هاتوون ده‌توانین بیانگورین" 
به کزپییه‌کی گشتگیرترو ته‌واوتر له راستی. ئەم گریمانه تازان‌ش 
لهو بیروکان‌ن که ثه‌قلی مرۆف دایناون. به‌لام زیاتر هیزو نازادیی 
بق فه‌راهه‌م کردووین. توانامان له‌سه‌ر دارشتنه‌وه‌ی پرؤگرامی پیریتی 
پیئه‌دا به‌لام ئه‌مجاره‌یان به فرمان و ئاراسته‌ی خانه‌کان. 

ئەم ده گریمانه نوییه‌ش ئه‌مانه‌ی لای خواره‌وهن: 

-١‏ جیهانی مادی. که له‌شی نیمه به‌شنکه له‌و. بریتییه لهو 
کاردانه‌وه‌یه‌ی چاودیر ده‌یبینی. ثنمه خۆمان جه‌سته‌ی خومان پنکدننین. 
هه‌روه‌کو ثه‌زموونی خوشمان له جیهانه‌وه دروست ده‌که‌ین. 

۲- جه‌سته‌مان له سایه‌ی ثْه‌و بارودوخه بنه‌ره‌تییه‌ی ههیه‌تی, له 
وزه‌و زانیاری پیکدنت. نهک له هیچ ماده‌یه‌کی تری رهق ئهم وزهو 
زانیارییانه‌ش بریتین له درکه نووک (0۱0]0۲000109) ی بیثه‌ژمار له 
خانه‌کانی وزه‌و زانیاری که ده‌وری کگه‌ردوونی داوه. 

۳- ئەقل و جه‌سته یه‌ک پارچه‌ن و لیکناترازین ثه‌و به‌کبوونه‌ی 
که من پنکدینیت بو دوو جزگه‌ی ثه‌زموونی دابه‌ش ده‌ین» من ثه‌که‌ومه 
ناو جزگه‌ی ثه‌زموونی خویه‌تییه‌وه وه‌کو هزره‌کان و هه‌سته‌کان و 
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تاره‌زووه‌کان. له هه‌مان کاندا شور ده‌یمه‌وه ناو جوکه یابه‌تییه‌کانه‌وه 
له‌سه‌ر شنوه‌ی له‌ش. بهلام له ئاستنکی قولترداء ئەم دوو جو‌که‌به 
یه‌کده‌گرن و سه‌رچاوه‌یه‌کی خولقاو پنکدننن. لەم سهرچاوه‌یه‌شه‌وه 
ژیانی نمه ده‌ست پنده‌کات. 

۶- کیمیای زینده‌گیی لەش» به‌رهه‌می هق‌شمه‌ندییه. هزرو بیرورا 
و هه‌لچوونه‌کان کاردانه‌وه‌ی کیمیایی ثه‌خولقینن. ژیان نه‌به‌خشنه 
ھەر خانه‌به‌ک له خانه‌کانی له‌ش.خانه‌ی پیربوو دوا به ر هه ‌می 
تازه‌یی ئەهێلێرێتەوە. 

-٥‏ ناسینه‌وه‌ی هه‌ستیاری سروشتیکی میکانیکی ههیه. بهلام له 
راستیدا دیارده‌یه‌کی سروشتی پنشکه‌وتووهنه‌و جیهانه‌ی تیدا ده‌ژیت. 
به ثه‌زموونه جه‌سته‌ییه‌که‌ی خوشته‌وه. ئه‌وچونایه‌تییه ثه‌یسه‌پینی که 
له میانه‌ی فیّربوونه‌وه ئه‌یقززیته‌وه‌و وه‌ریده‌گری. ئەگەر گورانکاریت 
به‌سر ده‌رک کردنه هه‌ستیاربیه‌کانتدا هیناء ثه‌وا به پنی ثه‌وه ئەزموونى 
جه‌سته‌یی و جیهانه تایبه‌تییه‌که‌ی خزشت به‌رچاوت گورانکاری 
به‌سه‌ردا دنت. 

7- ترپه‌کانی زیره‌کی له هه‌موو چرکه‌به‌کدا به شیوازو فزرموله‌یه‌کی 
نویوه» تق دروست ده‌کاته‌وه» تۆ بهو شیوه‌یه‌ی که خوّت ده‌بینی, ثه‌وه 
به‌رهه‌می کی ثه‌و ترپانه‌یه, لەگەل شیوهو پیکهاته‌ی ثه‌و ترپانه‌دا توش 

۷- هه‌رچه‌نده هه‌ریه‌که له یمه به قه‌واره‌یه‌کی سه‌ربه‌خوو جیاواز 
له‌وانیدی به‌ده‌رئه‌که‌وین. به‌لام هه‌موومان گریدراوی جذریک له ثه‌قلین 
که کزنترولی هه‌موو گه‌ردوون ده‌کات. چه‌سته‌ی ئێمەش به‌شیکه له 
جه‌سته‌ی گه‌ردوون. هه‌رچون ثه‌قلیشمان دیارده‌یه‌که له دیارده‌کانی 
ئەقلى گه‌ردوونی. 
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۸- زه‌مه‌ن وه‌کو دیارده یه‌کی سه‌ربه‌خق بوونی نییه. به‌لکو 
هه‌میشه‌ییه. هه‌روه‌ها بریکی نه‌مره» ثه‌و زهمه‌نه هه‌ميشه‌ییه له لایه‌ن 
ئیمه‌ی مروقه‌وه. پارچه پارچه‌کراوه بو (چرکه. کانژمیر» رۆژ سال)» 
که ئنمه پنیده‌لنین هیلی زه‌مه‌نی (1۳76 83۲ |ا) يان درنژیی زه‌مه‌نی: 
ئەم پارچه پارچه‌کردنه‌ی زه‌مه‌ن وامان لیده‌کات هه‌ست به پروسیّسی 
گورانکاری بکه‌ین. ثه‌گه‌ر توانای ثه‌وه‌مان هه‌بوایه يان بمان توانیبا 
ثه‌و گورانکارییه‌ی که به کات ده‌وره دراوه رابگرین, ثه‌وا فیر ثه‌بووین 
ده‌ست بکه‌ین به میتابولیزه‌ی نه گزرین و نه‌مری و ره‌هابوون. ثه‌وده‌مه 
ثه‌مانتوانی خومان ناماده بکه‌ین بۆ خولقاندنی جه‌سته‌یه‌کی مادی يان 
فسیولو جیایه‌کی نه‌مر. 

4- هه‌ریه‌که له یمه له شوینیکدا خی مه‌لاسداوه, که‌وتزته پشتی 
هه‌موو گورانکارییه‌کانه‌وه. شوینیکی قوول له ناخی خوماندا که پینج 
هه‌سته‌که‌شمان په‌ی به شوینه‌که‌ی نابه‌ن» ثه‌و شوینه کروک و بنه‌مای 
بوونه که دان به گوراندا نانی و به نه‌گور ی ده‌مینیته‌وه» ثه‌و بوونه‌یه 
که‌سیتی و خوود " 600 "و جه‌سته‌ی نیمه درووست ده‌کات. ئهم 
بوونه کروکی دوخه راسته‌قینه‌که‌ی ئیمه‌یه. که تبیداین. 

۰- نیمه قوربانییی ده‌ستی پیری و نه‌خوشی و مه‌رگ نین ثه‌مانه 
به‌شیکی دیمه‌نه شانزییه‌که‌ن, نەک ثه‌و بینه‌ره چاو به‌ستراوه‌ی پنشبینیی 
هه‌ر گورانیک له گورانکارییه‌کان ده‌کات. ئەم بینه‌ره پنشبینیکاره ثه‌و 
روحه‌یه که گوزارشت له بوونیکی هه‌میشه‌یی ده‌کات. 

شن اشا شال کوانته‌می. فتزیکن کی رامین سەر وی 
سەلماندووه»› ئەم گریمانه مه‌زنانه جیهاننکی به‌رفراوانتریان له پتشماندا 
کرده‌وه. تزوی ئەم نموونه نوێيەش ھەر یه‌که له ثه‌نیشتاین نیلز بزر و 
ورنه‌ر هایزنبترگ و پیشه‌نگه‌کانی تری فیزیکی کوانته‌م چاندوویانه. ثه‌م 
زانایانه له رنگه‌ی سه‌لماندنه‌کانیانه‌وه. ئه‌و راستییه‌یان دا به کویماندا, 
جیهانی مادی جیهانیکی پر له هه‌له‌و که‌موکورتییه» هه‌رچه‌نده شته‌کان تا 
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یره وه‌کو راستی ده‌رئه‌که‌ون به‌لام هیچ به‌لگه‌یه‌ک نییه له‌سهر ثه‌وه‌ی 
دوو كەس به‌ته‌واوه‌تی وه‌کو یه‌ک له هه‌مان بووندا هاوبه‌ش بن. هه‌موو 
بوونه‌وه‌ریک جیهانی تایبه‌تی خزی نه‌خوولقینی. 

نه‌مه‌وی له‌وه دلنیات بکه‌مه‌وه که تق زور گه‌وره‌تری له‌وه‌ی له 
جه‌سته‌یه‌یه‌کی سنووردارداء يان له خوود. يان له که‌سیتییه‌کدا بچووک 
بکر نیته‌وه. به‌داخه‌وه هم شتانه بوونه‌ته یاسای ژیانی تق زور له کونه‌وه 
اجار اوی ا شالف همان کی ره له قاری ا 
بوواری ژیانی مرزیی کراوه‌یه‌و سنووربه‌ند نییه, له قوولترین ئاستیدا 
جه‌سته‌ی تق هه‌ميشه گه‌نجه. ئاوه‌زی تۈ په‌یوه‌ندی به زه‌مه‌نه‌وه نییه 
يان له ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه. لره‌وه ده‌گه‌ینه ئه‌و راستییه‌ی که تەمەن و 


کزدایی هینان به سته‌مکاری هه‌سته‌کان 

بزچی نیمه به‌نده‌ی ئه‌و شتانه‌ین که بنه‌مایه‌کی راسته‌قینه‌یان 
هه‌یه؟ چونکه ئه‌توانین بیبینین و هه‌ستی پنبکه‌ین هه‌موو که‌سی مه‌یلو 
ثاره‌زووی به‌لای ثه‌و شتانه‌وه‌یه که سی ره‌هه‌ندیان هه‌یه. ھەر پینج 
هه‌سته‌که له رنگه‌ی خویانه‌وه ثه‌و شتانه‌مان بق ده‌گوازرنه‌وه. پینج 
هه‌سته‌که که بریتین له بینین و بیستن و به‌رکه‌وتن و تام وبزنکردن 
هه‌موویان جه‌خت له‌سه‌ر هه‌مان په‌یام نه‌که‌نه‌وه: شته‌کان به روخساریان 
ده‌ناسیته‌وه. به پیی ئەم راستییه. گوی زه‌وی ته‌خته‌و ئه‌و زه‌وییه‌ی 
ئێمه له‌سه‌ری وه‌ستاوین چیگیره و ناجوولی» خور له رززههلاته‌وه 
هه‌لدین و له روژناواوه ئاوا ددیی؛ چونکه هه‌سته‌کان ثاوا ثه‌یبینین. 
هه‌رشتیکیش هه‌سته‌کان ودریبگرن و هیچ پرسیاریک لهو راستییانه 
نه‌خریته به‌رباس ثه‌وا راستییه‌کان وه‌کو خزیان به نه‌گوری ده‌میننه‌وه. 


لای ه‌نیشتاین کات و شوننیش دهره‌نجامی پینج هه‌سته‌که‌مانه. 
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ئێمه ئه‌وشتانە ثه‌بینین و ده‌ستیان لنئه‌ده‌ین که سی رەھەند (3D‏ 
(یان هه‌یه. کاتی به تاقیکردنه‌وه یه‌ک له دوای یه‌که‌کاندا شزرده‌بینه‌وه 
که به ریکوپنکی ئەنجام ثه‌درین له که‌لیدا نه‌نیشتاین و هاوریکانی 
ده‌مامکیان لەسەر دیارده‌ی هه‌سته‌کان لابردو توانیشیان کات و شونن 
له نه‌ندازه‌زانییه‌کی نویدا دارنژنه‌وه که دان نانی به سه‌ره‌ناو کزتاییدا. 
باوه‌ریشی به وشکی يان رٍه‌قی نییه» ده‌رئه‌که‌وی ھەر به‌شیکی رهق له 
گه‌ردووندا له راستیدا گوژمه‌یه‌کی تیشکی شه‌به‌نگیبه له وزه کاتی له 
بۆشايى گەردوونى بەرفرهواندا له شلە‌قاندايه. 

که‌واته نموونه‌ی کات - شوین ی کون تیکشکینرا چووه بواریکی 
ناکوتای سه‌رکردوو که به‌وه جیاده‌کریته‌وه له گقرانیکی به‌رده‌وامدایه. 
ئەم بواره چه‌ندایه‌تییه له ثیمه دابراو نییه -ئهو ئیمه‌یه. کاتی 
سروشت ده‌ست پنشخه‌ری له پنکهننانی هه‌ساره‌و ثئه‌ستیره‌و ته‌نزلکه 
سهره‌تاییه‌کان ده‌کات» من و تق ههلده‌ستین به دروستکردنی خومان. 
ئەم دیمه‌نه گه‌ردوونییه نونییه به جیاکارییه‌کی مه‌زن به‌دیارده‌که‌وی 
که به شیوه‌یه‌کی گه‌وره ثافرینراوه. جه‌سته‌ی مرف وه‌کو ھەر شتیکی 
تری گه‌ردوون به‌رده‌وام له هه‌موو چرکهیه‌کدا له نویبوونه‌وه دایه. 
هه‌رچه‌نده هه‌سته‌کانت ئەوەت پی راده‌گه‌یه‌نی که تق له‌سه‌ر ته‌نیکی 
ره‌ق. له چوارچنوه‌ی کاتو شویندا ده‌ژیت. ئەم جوره زانیارییه جکه له 
چینیکی رووکه‌ش زیاتر هیچی تر نییه. له‌شی تق ده‌زگایه‌که که خوی 
له دیارده‌یه‌کی موجیزه ئاسادا ده‌بینیته‌وه جه‌سته خوی هه‌لقولاوی 
هزشو زیره‌کییه که ثه‌ميش به‌رهه‌می ملیزنه‌ها سالی به‌رده‌وامییه. 
ئەم زیره‌کییه بۆ سه‌رپه‌رشتی کردنی پروسه‌ی گورانی به‌رده‌وامی 
ناخی تق ته‌رخان کراوه. ھەر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی له‌شی تؤ دوا 
ویستگه‌ی بچووککراوه‌یه» به کومپیوته‌ری گه‌ردوونییه‌وه به‌ستراوه. لەم 
دیده‌وه. زه‌حمه‌ته مرۆف تووشی پیربوون بیت. لەگەل ثه‌وه‌ی له‌شی 
منالی شیره‌خوره لاوازو بیتوانایه. به‌لام به‌شیوه‌یه‌کی سوپه‌رمانی 
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دژی دوژمنانی روژگار داکوکی له خوی ده‌کات. ئەگەر ساوایه‌ک له 
ریگه‌ی حاله‌تی به‌رگری له‌شه‌وه بتوانی داکوکی له خزی بکات. به پڼی 
هه‌لسه‌نگاندنی فیزیاناسان ثیمه ثه‌توانین به‌لای که‌مه‌وه دووسه‌د سال 
بژیین. ثه‌گه‌ر کورپه‌یه‌ک له توانایدا بێت پارێزگاری لهو خوینبه‌ره ته‌رانه‌ی 
خزی بکات که له نه‌رمیدا وه‌کو تالی ئاوریشم وه‌هایه. ثه‌وا شوینیک 
نامیتی چه‌وری خوین تییدا کزبیته‌وه. له‌و ساوایه‌دا نه‌خزشییه‌کانی 
ول مووشان ا ھەن خانفیه‌ ی له کات کا مال سار که نها 
تریلیزن خانه تێپەر ده‌کات به‌هه‌مان شیوه‌ی دلوپه‌کانی باران روون و 
بیگه‌رده و شوننی هیچ ماده‌یه‌کی ژاراوی تیدا نابیته‌وه؛ لهم خانانه‌دا 
هیچ هوکاریک به‌دی ناکرت تا خانه‌کان تووشی پیربوون ببن» چونکه 
هیچ له‌مپه‌ریک لەبەردەم خانه‌کانی ثه‌و ساوایه‌دا نییه تا به وه‌زیفه‌ی 
ته‌واوی خویان ههلنه‌سن. خانه‌ی ساواش له راستیدا شتیکی نوی نییه, 
ثه‌و گه‌ردیلانه‌ی له خانه‌کانی منالی ساوادا هه‌ن. هه‌مان ثه‌و گه‌ردیلانه‌ن 
که ملیاره‌ها ساله له ئاسمانی به‌رینی گه‌ردووندا مەلە ثه‌ک‌ن. به‌لام 
مندالی شیره‌خوره له قالبیکی نویداء له رێگه‌ی زیره‌کییه‌کی شاراوه‌ی 
بیهاوتاوه پیکهاته‌کانی پیکه‌وه گریئه‌دا و شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کانی ژیان 
بو خزری ده‌سته‌به‌ر ده‌کات. به‌لام نه‌و به‌شه‌ی که له‌ده‌ره‌وه‌ی زهمه‌ندایه 
جوله‌ی سه‌مایه‌کی نوی دائه‌هینی» ترپه‌ی ئاوازه نونیه‌کان به پیی 
پتویستییه‌کانی جه‌سته له ثه‌ستق ئەگرێت. 

پیربوون ئهو ده‌مامکه‌یه له ده‌ستدانی ئه‌قلی پنداده‌پوشن. فیزیای 
کوانته‌م ثه‌و راستییه‌مان فیر ده‌کات سه‌مای گه‌ردوونی بی کزتایه - 
چونکه مه‌یانی وزه‌و زانیاریی گه‌ردوونی له پروسه‌ی کاری خوگزرین 
ناکه‌وی و هه‌موو چرکه‌یه‌ک خی نویده‌کاته‌وه. له‌شی ئێمەش 
شوننکه‌وته‌ی هه‌مان ثه‌و ترپه ثافرننه‌رانه‌یه.له ھەر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی 
لەش له ھەر چرکهیه‌کدا بری شه‌ش تریلیون روودانی کاردانه‌وه‌ی 
تیدا تزمار کراوه. ثه‌گه‌ر هاتوو ثه‌وه روویدا ئەم کرداری خق گورینه 
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بووه‌ستی ئه‌وا خانه‌کانی له‌شی تق له ده‌ریایه‌ک له بیسه‌روبه‌ریدا نقوم 
ده‌بی؛ ئەح دیارده‌یه هاوشیوه‌ی پیربوونه. 

نانیکی سه‌ردانه‌پوشراو ته‌نها رزژیک دوای دروستکردنی تووشی 
که‌روو و شی و پزکساندن و کرداری کیمیایی خراپبوون ده‌بیت. 
کومه‌لی ثاردی روکراو به تنپه‌ر بوونی کات به هوی کاریگه‌ریی 
باو بارانه‌وه تیک نه‌چی و هیواش هنواش ته‌خوری بینه‌وه‌ی بتوانی 
سهرله‌نوی خوی دروستکاتهوه. له‌شی ئێمەش هه‌مان شت بهو 
هوکارانه‌ی باسکران تووشی کرداری وکساندن ده‌بی و که‌روو 
میکروبی جوراو جور هیرشی ده‌که‌نه‌سه‌ر به‌لام لەشى یمه پنچه‌وانه‌ی 
ئاردوو نانه‌که ثه‌توانی خوی نوی بکانه‌وه. ُنسکه‌کانمان ته‌نها کالسیزم 
کوناکاته‌وه به‌لکو به هه‌موو لایه‌کی له‌شدا بلاوی ده‌کاته‌وه. که‌رده‌کانی 
کالسیوم به‌شنوه‌یه‌کی به‌رده‌وام ده‌چنه ناو تُیْسکه‌کانمانه‌وه.جاریکی تر 
نیسکه‌کانمان به جیدیلنن و ده‌بنه‌وه به‌شیک له پیست و خوین يان 
ئەگەر لش پنویستی پی بیت ئه‌گورین به خانه‌ی تر. 

بق ثه‌وه‌ی له ژیاندا بمینی, پنویسته لهء‌شت به هه‌ردوو بالی گورانکاری 
بفرنت. لەم ساته‌دا له‌شت که‌ردی بارگاوی به هایدرز‌جین و تزکسجین 
و کاربون و نیتروجین به هه‌وادا بلا وده‌کاته‌وه؛ ثه‌و گه‌ردانه‌ی پنش 
تزریک له ناو ماده‌یه‌کی ره‌قدا به‌ندکرابوون: چ گه‌ده‌و جگەربێت يان 
سییه‌کان و میشک؛ به‌کسهر دوای ثه‌وه گه‌ردیله‌ی تر لەسەر هه‌مان 
شنوه و به بی کوتا شوننی ثئه‌و گه‌رده ده‌ردراوانه ده‌گرنه‌وه. پنست 
هه‌موو مانگی جاریک خوی نوی ده‌کاته‌وه. گه‌ده ھەر پینج رۆژ جارنک 
خزی پاکده‌کاته‌وه جگه‌ر شه‌ش ههفته جاریک ثه‌و کاره ده‌کات, نسکه 
په‌یکه‌ر سی مانگ جاریک. ئهم گورانکارییانه له ساتیکه‌وه بز ساتیکی 
تر به چاو نابینرین» ثه‌ندامه‌کانی له‌ش له‌سه‌ر هه‌مان شکل و شیوه 
ھەروەكو خویان دەبینرێن. لەگەل كۆتايى هاتنی سالدا خانەكانى لەشت 
رنگه به ٩۸‏ له خانه‌ی تازه ده‌دات که شویتی خانه كۆنه‌کان بگرنه‌وه. 
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بریکی زؤر لەم گورانکارییه بتسنووره له به‌رژه‌وه‌ندی تودا کار 
ده‌کات. له نیوان ملیزنه‌ها ئه‌نزیمدا ته‌نها يەک ثه‌نزیم لەگەل ترشی 
ه‌مینیدا کارلیک ده‌کات؛ له نیوان ملیاره‌ها ده‌ماره خانه‌شدا نه‌نها به‌ک 
خانه اما نجی خوی ناپیکی؛ له نیوان ملیاره‌ها سامپل له زانیارییه 
بزماوه‌ییه‌کان له‌ناو ثه‌و بره زوره‌ی گه‌ردیله‌کانی ترشی ناوکیی کود 
دارداء ته‌نها به‌ک سامپلیان له پرزسه‌ی کرداری خفق چاککردنه‌وه‌دا 
له‌ناو ئەچى. به‌لام نموونه‌ی ئەم هه‌له که‌مانه ره‌نگه هه‌سنی پنته‌که‌ین. 
يان به‌لاته‌وه هیند گرنگ نه‌بی که شایانی باسکردن بیت. له‌شی مرزف 
تا راده‌یه‌کی باش له‌و ثه‌کته‌ره شه‌ کسپیر بیه مه‌رنه دەچىی؛ ره‌نگه 
هه‌زاران جار به‌سه‌رکه‌وتوویی رولی هاملیّت ده‌بینی, به‌لام ته‌نها جاری 
هم کیشه بچووکه يان ههر کنشه‌یه‌کی نه‌بینراو له بونیادی جه‌سته دا 
هه‌زارجار لیکدانه‌وه‌ی یز ده‌کری. ورده‌کاری له کاری خانه جیاوازه‌کانی 
هیواش لیمان ده‌بیته سه‌ره‌تای دیارده‌ی پیری. 

لەگەل ده‌سپیکی سی سالیداء به کرمه جووله‌ی حهله‌زونی به تیکرای 
چرچولۈچى سه‌رهه‌ل نه‌داء ده‌موچاو تورت و تولی و بریقه‌ی له‌ده‌ست 
ئەدا› ماسولکه‌کان به‌ره به‌ره خاو ده‌ینه‌وه. هه‌سته‌کانی بینین و بیستن 
تیکده‌چن, ثیسکه‌کان ده‌پووکینه‌وه‌و فشهل ده‌بن. توانای هیزو خوراکری له 
کزی ده‌دات. وای لنده‌کات که ناتوانی به‌هه‌مان گوری جاران ثه‌رکه‌کانی 
راپه‌رننی. فشاری خوین به‌رز ده‌بیته‌وه‌و زوریک له پیکهاته‌ی زینده 
کیمیاییه‌کان له ناستی ئاسایی خزیان ده‌گورین. ه‌وه‌ی زیاتر پزیشکه‌کانی 
چوونه ناو ساله‌وه وه‌کو ئاماژەيەک بق سه‌ره‌تای دهر که و تنی نیشانه‌ی 
نه خزشییه‌کانی دل به‌رز ده‌بیته‌وه, هم نه خوشییه سالانه له نه‌خوشییه‌کانی 
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تر زیاتر خه‌لک ده‌کوژی. له به‌ره‌کانی تريشه‌وه, ودره‌می شیرپه‌نجه‌یی 
له ثه‌نجامی گزرانی نه‌و خانانه‌ی له کزنترول ده‌رچوون رووده‌دات. 
زورجار له دوای ته‌مه‌نی شه‌ستو پینج سالییه‌وه له سی كەس یه‌ک كەس 
تووش دهین. لەگەل تیپه‌ربوونی کانداء ثم ته‌مه‌ن گور‌کییه وه‌کو ثه‌وه‌ی 
پسپوره‌کانی زانستی پیربوون لیی نه‌دوین کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره دروست 
ده‌کات. وه‌کو نه‌وه‌ی هه‌زار ورده شه‌پول بو که‌ناری پیری ریزیان 
به‌ستبی. به‌لام له ھەر ساتیکدا ئەم گورانه له ته‌مه‌ن, به بری به‌ک بق سەد 
له گورانکارییه کشتییه‌که له له‌شی تزدا رووده‌دات. به واتایه‌کی تر» به 
ریژه‌ی نه‌وه‌دو نو له سهد له‌شی تو ساخله‌مه واته پروسیسی پیربوون 
کاریگه‌ریی به‌سه‌ر وزه‌و زه‌ینی تزوه نابیت. ئەگەر بیت و ثه‌و سه‌دا 
یه‌که‌ش له ههله‌ی فرمانی خانه‌کانی له‌ش بخه‌ینه لاوه يان چاره‌سه‌ری 
بکه‌ین. ثه‌وا پیری مانایه‌کی نامیتی.به‌لام چون نیمه بتوانین بکه‌ینه ئهم 
سهدا یه‌که ؟ بو وهلامدانه‌وه‌ی ثهم پرسیاره. پنویسته کلیلی نه‌و هیزه 
بدوزینه‌وه که له زیره‌کیی ناوه‌وه‌ی له‌شدا بریار به ده‌سته. 

هو هه‌لومه‌رجه نوییه‌ی فیزیای کوانته‌م په‌رده‌ی لەسەر لاداوه بق 
یه‌که‌مجار توانی کزنترولی زیره‌کیی نه‌بینراو بکات که ده‌بیته بنه‌مایه‌ک 
بو جیهانه بینراوه‌که. ئه‌نیشتاین فیری کردین جه‌سته‌ی مادی وه‌کو 
هه‌موو شته مادییه‌کانی تر جکه له خه‌یالیک هیچی تر نییه. هه‌ولدان 
بل وتف و لکردتی ودگ هار لداخه مق گرهی رى ەک له جناتی 
ئه‌سله‌که. دونیای نه‌بینراو جیهانی راسته‌قینه‌یه؛ کاتی ثئه‌مانه‌وی به 
دواداچوون بکه‌ین بو ئاسته نه‌بینراوه‌کانی له‌شی خومان, ثه‌توانین له 
ده‌رگای ئه‌و وزه ه‌فرینه‌ره مه‌زنه بده‌ین که له‌سه‌رچاوه‌ی خوماندا 
دانراوه. ریم بده‌ن که‌میک بگه‌ریمه‌وه بو سەر ورده‌کاریی ئهو ده 
سهره‌تایه‌ی لهنموونه نوییه‌که‌دا باسمان کردن. له‌به‌ر تیشکی ئهو 
جووله شاراوه‌یه‌ی که له ژیر زه‌مینه‌کانی ژیاندا خزی حه‌شارداوه. 


درنژه به باسه‌که‌مان ئه‌ده‌ین. 


www.iqra.ahlamontada.com 


۱- جیهانیکی بابه‌تی دوور له چاوی چاودیر بوونی نییه. 

دیاره ئهو جیهانه‌ی تؤ به جیهانیکی راسته‌قینه‌ی نئه‌زانی به 
تایبه‌تمه‌ندیی جیاواز دهوره‌دراوه. هه‌ندی له شنه‌کان قه‌باره‌ی 
که‌وره‌و هه‌ندیکی تریان بچووکن؛ هه‌ندیکیان به نه‌رمییان ئه‌ناسرینه‌وه 
هه‌ندیکیان به ره‌قییان. لەگەل ثه‌وه‌شدا مانای ثه‌وه نییه هه‌ریه‌ک لەم 
تایبه‌نمه‌ندییانه شتنکه له ددره‌وه‌ی بازنه‌ی ده‌رککردن به هه‌سته‌کان 
بێت. هه‌ر شتیک ده‌گری ثه‌گه‌ر کورسییه کیش بیت ثه‌توانی بیچه‌مینیته وه. 
به گویره‌ی خزت ئەم کورسییه زور که‌وره نییه؛ به‌لام میرووله‌یه‌کیش 
به گویره‌ی تز هه‌مان شته, کورسی به‌وه جیا ده‌کریته‌وه ماده‌یه‌کی 
ره‌قه؛ به‌لام نیزترون 6۱01۲100 (ئه‌و ته‌نولکه‌یه‌یه له ناوکی گه‌ردیله‌وه 
سه‌ری هه‌لداوه) ثه‌توانی له میانه‌ی پروسه‌که‌دا زؤر به خیرایی به 
ناویدا گوزه‌ر بکات بیثه‌وه‌ی خاو بیته‌وه. چونکه گه‌رده‌کانی کورسی 
به گویره‌ی ته‌نزلکه‌که به ته‌نیا به پیوانه‌ی چه‌ند میلیک له یه‌که‌وه 
دوورن. .کورسییه‌که له چاوی تزوه ناجولی, بهلام ئەگەر له اسمانی 
ده‌ره‌وه چاودیریت کرد ده‌بینی به ده‌وری خویدا ثه‌سورنته‌وه» وه‌کو 
هه‌ر شتیکی تر له‌سه‌ر زه‌وی به خیرایی هه‌زار ميل له کاتژمیریکدا 
ده‌جوولی.به هه‌مان شیوه ره‌نگه ھەر شتن تر له پنکهانه‌کانی کورسی 
ئەگەر کورسییه‌ک ره‌نگی سوور بووء بزت هه‌یه له رنگه‌ی چاویلکه‌یه‌کی 
جام سه‌وزه‌وه به ره‌شی بیبینی. ئەگەر کورسییه‌ک کیشی پینج پاوه‌ند 
بوو ئەگەر لەسەر رووی مانگ داتنا کنشه‌که‌ی ده‌ینته دوو پاو ه‌ند؛ 
يان له‌وانه‌یه کیشی ببیته سهد هه‌زار پاوه‌ند ئەگەر له کایه‌ی هیزی 
راکیشانی یه‌کی له ئەستێرە چره‌کان داماننا. 
راست نییه باس له جیهانیکی سهربه‌خق بکه‌ین له‌هه‌ر شوینیک له‌وی. 
جیهان ره‌نگدانه‌وه‌ی ثه‌و ده‌زگا هه‌ستیاره‌یه که خه‌ریکی تقمار کردنییه‌تی. 


له به‌رثه‌وه‌ی له جیهانی مادیدا, خه‌سله‌تی ره‌ها بوونی نیییه. بویه 
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كۆ نه‌ندامی هه‌سته‌ده‌ماره‌کانی مروقف ته‌نها ثه‌و به‌شه زور وردانه 
وه‌رده‌گری؛ واته که‌متر له يەک به‌ش له ههر ملیار به‌شیک له بړی ئهو 
وزه گشتییه‌ی که له‌ره‌کانی فری ثه‌داته ناو ژینگه‌وه. به‌لام سیسته‌می 
هه‌ستیاریی ثافرینراوه‌کانی تر وه‌کو شه‌مشه‌مه‌کویره‌و مار جیهانیکی 
ناوه‌ژوو به جیهانه‌که‌ی نیمه ده‌ژین. شه‌مشه‌مه کویره هه‌ستیاره به 
جیهانی شه‌پزله‌کانی سه‌رووی ده‌نگ, به‌لام مار هه‌ست به جیهانی 
تیشکی ژیر وه‌نه‌وشه‌یی ده‌کات. هه‌ردوو ئەم جیهانه‌ش دوو دونیای 
جیاوازو دوور له چاوی نیمه‌ن. له راستیدا نه‌وه‌ی له‌وی دایه, ماده‌ی 
خاوه؛ ثه‌و زانیارییانه‌ن نه شیوه‌یان هه‌یه نه شیوازیکی ثه‌وتزشیان هه‌یه 
تزی وه‌رکر بتوانیت لیکدانه‌وه‌یه‌کی بز بکه‌یت. ه‌وه‌ی تف وه‌ریده‌گری 
وه‌کو فیزیاناسان ناوی ده‌نین بریکی زؤر گه‌وره له سووپی کوانته‌می 
شیوه ناروون ه. هه‌سته‌کانی تؤ هم سووپه ده‌به‌ستی و له جیهانیکی 
ره‌قی سی ره‌هه‌ندیدا ثه‌بهیلینه‌وه. 

پزیشکی نیزرولوجی به‌ریتانیی به ناوبانگ جون کلیس رده‌چیته 
ناو خه‌یالمانه‌وه که دروستکراوی سه‌نته‌ری ده‌ماره‌کانمانه بهشنوه‌یه‌کی 
ترسناک باس له دونیابینیمان بو جیهان ده‌کات که ده‌لی:اثه‌مه‌وی 
له ده‌وری زانیارییه‌ک کوتانکه‌مه‌وه پوخته‌که‌ی ثه‌وه‌یه. له جیهانی 
سروشتیدا نه ره‌نگ هه‌یه نه ده‌نگ يان ھەر شتیک لهو بابه‌ته؛ هه‌روه‌ها 
هیچ خه‌سله‌تیکی ماددی سه‌ربه‌خق بوونی نییه» وه‌کو دیمه‌ن يان جوانی 
يان بزن..... به کورتی, ھەر شتیک سهرنجمان بو حه‌قیقه‌ته بابه تییه‌کان 
راکیشی. که ژیانی ناساییمان له‌سه‌ر بنیاد ناوه دوورن له راستییه‌وه. 

هه‌رچه‌نده ثه‌مجوره وتانه ترسو دله راوکنمان بؤ دروست ده‌کهن. 
لذره‌د! هه‌ست و ئیحساسیک له گه‌ل هق‌شیاریدا یه‌کانگیر ده‌بیته‌وه که 
ره‌نگه باوەر نه‌که‌ی» ثه‌ویش ثه‌وهیه که تز له رنگه‌ی هزره‌وه ثه‌توانی 
واقعی زیانی خوت بگوری - له‌وانهش جه‌سته يان له‌شی خوت - 
ثه‌وه‌ش به ئاسانی له رنگه‌ی گورینی ده‌رکه هه‌ستییه‌کانه‌وه ثه‌نجام 
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ده‌دری. ثه‌و کوالیتییه‌ی خوودی توق لڼی نزیک ده‌بیته‌وه, له کاتی خویدا 
ثه‌بیته هی گورانکاری گه‌وره له له‌شی تودا. با نموونه‌یه‌ک له‌سه‌ر 
ثه‌وه بینینه‌وه: سیسته‌می خانه‌نشینی ئیجباری که له به‌ریتانیاو ثه‌مه‌ریکا 
کاری پیده‌کریت له ته‌مه‌نی شه‌ستو پینج سالیدا کاری پنده‌کریت؛ ثه‌مه‌ش 
ثاماژه‌یه‌کی روخینه‌ره له‌سه‌ر سه‌ره‌تای میژوویه‌ک که مرف له رووی 
کزمه‌لایه‌تییه‌وه بیکه‌لک ده‌کری؛ روژیک پیش نه‌وه‌ی بگاته ته‌مه‌نی 
شه‌ستو پینج سالی ئهو پیاوه کاری به سوودی بز کزمه‌لگه کردووه 
ثه‌و رزژه‌ی دوای ئه‌و به‌رواره ده‌ست پنده‌کات. ئیتر ده‌بیته باریکی 
قورس به‌سهر کومه‌لگه‌وه. له‌وانه‌یه له رووی پزیشکییه‌وه ثه‌نجامه‌کانی 
ثه‌م گورانه هه‌ستییه له شه‌وو روژیکدا. کاره‌ساتبار بنت. 

تیکرای نه‌خوشییه‌کانی نوره دلی و شیرپه‌نجه دوای سالانیکی که‌م 
له خانه‌نشین بوون به شنوه‌یه‌کی به‌رچاو سه‌رههلده‌ده‌ن؛ تەنانەت 
مه‌رگی پنشوه‌خته‌ش لهو که‌سانه‌دا روو ده‌دات که پیش خانه‌نشینبوون 
ته‌ندروستییه‌کی باش و ساخله‌میان هه‌بووه. گوزاره‌ی مه‌رگی 
خانه‌نشینبوونی پیشوه‌خت ئهو وه‌سفه‌یه له رووی پره‌نسیپه‌وه 
سه‌رهه‌لدانی نیشانه‌کانی ثه‌و نه‌خوشییانه ئه‌و هه‌سته‌مان لا دروست 
ده‌کات» ئهو زه‌مه‌نه‌ی که که‌سی ناو براو ننیدا سوود به‌خشبووه. ثیتر 
تیپه‌ریوه؛ ئەم هه‌ستکردنه به گویره‌ی ثه‌و که‌سه‌ی بهم کاره رازییه‌و 
به‌لایه‌وه شتیکی په‌سه‌نده» ده‌بیته هزی سه‌رهه‌لدانی چه‌ندان دەردوبەلا 
تەنانەت مردنیش. به‌لام له‌و کومه‌لگایانه‌ی وه‌کو به‌شنک له رایه‌له‌یه‌کی 
کزمه‌لایه‌تی سه‌یری پیری ده‌که‌ن. به سالاچووان پاریزگاری له هیزو 
چالاکییه‌کانی خویان ده‌که‌ن. کول هه‌لده‌گرن و وه‌رزشی شاخه‌وانی و 
ته‌قله لندان به جوریک ده‌که‌ن باوه‌رناکه‌ین پیرانی کزمه‌لکه‌کانی ئیمه 
بتوانن پنی هه‌ستن. ثه‌که‌ر به میکروسکوپی کوالیتی به‌رز فه‌حسی 
ثه‌و خانه مردووانه‌ی سەر پنست بکه‌ین» که له شیوه‌ی په‌له‌ی سەر 


جگه‌ر خزی ده‌نوینی» ثه‌وا دیمه‌نیک ده‌بینین هیچی که‌متر نییه لهو 
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دیمه‌نه کاولکارییانه‌ی که مه‌یدانه‌کانی چه‌نگ له دوای خویه‌وه به جنی 
هیشتووه. هیله ریشالییه‌کان له هه‌موو شوین و به هه‌موو ئاراسته‌یه کدا؛ 
تنکچرژاون» چه‌ورییه نیشتووه‌کان وپاشماوه میتاپولیزه رزکراوه‌کان. 
کزمه‌له‌ی شیوه ناشرینن؛ هه‌روه‌ها که‌له‌که‌بوونی بویه‌ی زه‌ردو تاریک 
که پیی ده‌لنن لیپوفیوسین (۱۳0]51۳0 ) ئه‌و په‌له تاریکه تیره‌یه له‌سه‌ر 
جگه‌ری نه‌خوش کوده‌بنته‌وه. به راده‌یه‌ک به ریژه‌ی ۱۰- ۳۰ له 
قه‌باره‌ی بزشایی خانه, پاشه‌رو فری ده‌دات. 

دیمه‌نی ئهو خراپه‌کارییانه‌ی ده‌بینرین» خانه لاوه‌کییه‌کان له چه‌ند 
پرز‌سه‌یه‌کدا پیی هه‌ستاون, له ثه‌نجامی ثه‌و هه‌لانه‌ی تووشی هاتوون 
و امانجی خویان نه‌پیکاوه. ئەگەر به هاوینکزی گه‌وره کردنه‌وه له 
جزری تایبه‌تمه‌ندی كەم کاریگه‌رتر له خانه پیره‌کان بروانین» ثه‌وا 
ده‌بینین ئهو خانه کونانه له نه‌خشه‌ی ثه‌زموونیی مرف ده‌چن. ئهو 
هزکارانه‌ی وای له تؤ کردووه ثازار بچیژی. به ته‌نیشتی هه‌مان ئهو 
شتانه‌وه دانراون که به‌خته‌وه‌ری بو هیناوی. هه‌روه‌ها ئهو پشیوییانه‌ی 
پنیدا رەت بوویت و ماوه‌یه‌کی دریژ له یادت کرد. تا نیستاش ناماژه‌ی 
ثه‌لیکترزنیی شاراوه ده‌نیری و بوت ده‌بیته مایه‌ی دله راوکی. بی 
ثوقره‌یی» ترس, ماندوو بوون, نائومیدی. گومان دروستکردن و بیزاری 
- نه‌م کاردانه‌وه نه‌رننییانه گوزارشت لهو په‌رده‌یه ده‌که‌ن که ئەقل و 
جه‌سته لهیه‌ک جیا ده‌که‌نه‌وه. به جوریک ثه‌بنته به‌شیک له توو لیت جیا 
نابیته‌وه. ئو نیشتووه کلزتبووه ژاراوییانه‌ی له خانه کزنه‌کاندان به يەک 
شوه ده‌رناکه‌ون؛ له هه‌ندی که‌سدا نیشتووه‌کان زیاترن له‌وانی دی؛ 
تەنانەت ثه‌گه‌ر جیاوازییه‌کی بوماوه‌یی (جینی) که‌م له نتوانیاندا هه‌بنت. 
کاتی ده‌گه‌یته ته‌مه‌نی حه‌فتا سالی خانه‌کانت به شنوه‌یه‌کی جیاواز 
ده‌رده‌که‌ون, ثه‌وخانانه ره‌نگدانه‌وه‌ی ثه‌و ئه‌زموونه ده‌گمه‌نه‌ن. کاتی له 
شانه‌و ثه‌ندامه‌کانی خوتدا میتابولیزه‌و چاره‌سه‌ریان ده‌که‌یت. گه‌ر وامان 


دانا له سووپی کوانته‌م دا نو توانای چاره‌سه‌رکردنی لەرەلەرە نارنک 
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و ناته‌واوه‌کانت هه‌به تا بیانگوری به له‌ر هی ریکوپیکی پرواتاء نه‌وده‌مه 
تاسویه‌کی به‌رفره‌وانمان له داهینانی کگه‌وره بز ده‌که‌یته‌وه» به‌لام ئەم 
ئاسویانه ته‌نها نه‌و کاتانه ده‌رثه‌که‌ون له رووی هوشمه‌ندییه‌وه هه‌ست 

له کاتی خویندنه‌وه‌ی ثئهم کتنبه‌دا بریکی زور له ه‌شمه‌ندیت به 
بی به‌شداری يان ویستی خؤت تبکه‌ل به پروسه‌ی بونیادنانه‌وه‌ی 
جه‌سته‌ت ده‌بنت. ثه‌وه‌ی پنی ده‌لین سیسته‌می هه‌ستیاریی خونه‌ویست 
يان میکانیکی, به شنوه‌یه‌ک ریکخراوه که بتوانی کونترولی ثه‌و وه‌زیفانه 
یکات که ده‌که‌ونه دهره‌وه‌ی چوارچنوه‌ی هوشمه‌ندیی تزوه. بزنموونه 
به شه‌قامنکدا زیگزاگ رنده‌که‌ی» ناوه‌نده خونه‌ویسته‌کانی منشکت 
تیکه‌ل به جیهانی ده‌ره‌وه‌یه‌و کارلیکی له‌گه‌ل ده‌کات و په‌یوه‌ندی به 
دونیای دهره‌وه ده‌مینی» سازو ناماده‌یه تا ھەر مه‌ترسییه‌کی ددره‌کی 
که پیشی پئ ده‌گریت کارابی» يان ههر کیشه‌و پشیوییه‌کی له‌ناکاو بیته 
ریگه‌ی په‌رچه‌کرداری خیرای به‌رامبه‌ری هه‌بیت. 

سه‌دان شت ههن پشتگوی خراون و گرنگییان پیناد‌یت و خوی 
کارده‌کات- له‌وانه هه‌ناسه‌دان. هه‌رسکردن. که‌شه‌ی خانه تازه‌کان. 
چاککردنه‌وه‌ی خانه کون و په‌ککه‌وتووه‌کان. ده‌ربازبوون له ماده 
ژه‌هراوییه‌کان» پاریزگاریی له هاوسه‌نگیی هورمزنی گورینی وزه‌ی 
پاشه‌که‌وتکراو له چه‌ورییه‌وه بز شه‌کری خوین. پاریزگاریکردن له 
کزئه‌ندامی ماسولکه‌کانه‌وه و به پنچه‌وانه‌شه‌وه.که هه‌لئه‌سی به زوربه‌ی 
ثه‌رکه‌کاتی له‌ش. هه‌ستکردن به ده‌نگ و جووله‌ی ژینگه‌ی ده‌وروبهر 
ج بنوه‌ستان به‌رده‌وامیی هه‌به. 

هم پرزسه خوکرده رولیکی به‌رچاوی له مه‌سه‌له‌ی پیربووندا هه‌یه؛ 
چونکه کاتی ئه‌چینه ناوساله‌وه. توانامان له رنکخستنی فرمانه‌کانی 
لەش له کورتی دهداء هه‌ستیاربیه خونه‌ویسته‌کان له‌و فه‌تر هبه‌ی 
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ته‌مه‌نی مروقداء به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو هه‌ره‌س دینی, به‌لام به‌شدارییه 
خوویستو به ناگایه‌کان له ته‌مه‌ندا ئەم هه‌ره‌سه راده‌گری. ثاگادارییه 
بیدارو وهوشیاره‌کان له وه‌زیفه‌کانی جه‌سته‌دا. له جیاتی نه‌وه‌ی 
به‌رامبه‌ر ثه‌و ویرانکارییه‌ی رووبه‌رووی میکانیزمی جه‌سته ده‌بیته‌وه» 
ده‌سته‌وه‌ستان بیت. ئهوا جورنتیی خزی له هه‌نگاونان به ئاراسته‌ی 
پیری ده‌گزری. هه‌موو ثه‌وباسانه‌ی سه‌بارهت به فرمانه خونه‌ویسته‌کان 
ده‌کری هه‌رله لندانه‌کانی دل و هه‌ناسه‌دانه‌وه بگره تا ده‌گاته کرداری 
هه‌رس و ریکخستنی کاری هورمزنه‌کان له ریکه‌ی هز‌شمه‌ندییه‌وه 
کزنترول ده‌کریت. ھەر ئه‌مه‌شه ماوه‌ی سووره زیندووه‌کان 
و تنرامانی فنرکردین؛ مه‌به‌ستمان له‌مه‌ش ئهو مه‌شقکردنانه‌یه 
له‌سه‌نته‌ری ‏ نه‌خو‌شییه‌کانی دل له به‌شه‌کانی ئەقل و دل کارده‌کات 
لەسەر که‌مکردنه‌وه‌ی رنژه‌ی فشاری خوین به شیوه‌یه‌کی خو ویست. 
هه‌روه‌ها که‌مکردنه‌وه‌ی ده‌ردراوه ترشه‌لوکییه‌کانی له‌ش که ده‌ینته 
هزی برینه جراو جوره‌کان له نیوان ده نیشانه‌کانی تردا. 

که‌واته بزچی له‌ریکه‌ی ئەم وزه شاراوانه‌وه که له ثئیمه‌دا هه‌یه 
به‌ره‌نگاری پیری نه‌بینه‌وه ؟ بۆچى نموونه‌ی هه‌ستیارییه کونه‌کان به 
نموونه تازه‌کان نه‌گورین ؟ لیره‌دا میکانیزم و هه‌لی باشمان بو ره‌خساوه 
بهو کاره هه‌لسین, تا به‌سه‌ر سیسته‌می هه‌سته ده‌ماره خونه‌و‌سته‌کاندا 
کاریگه‌ریمان هه‌بی و له به‌رژه‌وه‌ندی خوماندا ثاراسته‌یان بکه‌ین؛ وه‌کو 


له داهاتوودا ده‌یبیتین. 


۲- له‌شمان پنکهانه‌یه‌که له وزهو زانیاری 

بو نه‌وه‌ی شیوازه کونه‌کان بگوریت پیویسته پیکهاته‌کانی بناسیته‌وه. 
پنکهاته‌ی له‌شی تز بریتییه له‌ماده‌یه‌کی رهق توانای هه‌لوه‌شانه‌وه‌ی 
هه‌یه بۆ گه‌ردو ه‌تزم. به‌لام فیزیای کوانتهم پیمان دهلی هه‌ریه‌که 
لەم گه‌رد - 0۱۵۱66016 و ئه‌تومانه به رینژه‌ی ۹۹,۹۹۹ له سه‌دا 
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خالییه. که‌رته که‌ردیله‌ییه‌کان به خیرایی برووسکه به‌ناو ثهم 
بز‌شاییه‌د! ده‌سوورینه‌وه. له راستیدا ثه‌مه گورزیک له له‌رزه وزه 
((606۲9 ۷10۲811070 )یه, به‌لام ئەم له‌رزه وزه‌یه شتیکی بنمانا و 
ھەرەمەكى نییه؛ به‌لکو لەگەل خویدا زانیاری هه‌لده‌گری دواجار به 
ھەر گورزیک لەم له‌رینه‌وه‌یه ثه‌وتریت گه‌ردیله‌ی هایدروجینی» به 
گورزه‌که‌ی تريش نئه‌وتریّت وکسجین؛ هه‌ریه‌ک لەم توخمانه‌ش کودی 
تایبه‌ت به خویان ههیه. 

ثه‌م ده‌ره‌نجامه‌ش به‌سهر هه‌موو که‌ردوون و ههر شتیک له 
گه‌ردووندا هه‌بیت» که یمه به‌شیکین لهو گه‌ردوونه جیبه‌جی ده‌بنت. 
گیرانه‌وه‌ی بونیادی جه‌سته بز سهرچاوه بنه‌ره‌تییه‌که‌ی به بنبهست 
ده‌گا ثه‌و کاته‌ی که‌ردیله‌کان بوار له به‌رده‌م گه‌رده‌کاندا ده‌ره‌خسینن, 
گه‌رده‌کانیش بوار لهبه‌رده‌م که‌رته‌که‌ردیله‌کاندا ده‌ره‌خسینن؛ ئەم 
گه‌ردیلانه‌ش دواجار به رزلی خویان ههلده‌ستن بوار له‌به‌ردهم 
سارى و و را خسن ,که له بو تایبدا له او چن 
ریکه‌یه‌کی نادیاریش بزشاییه‌که پر ده‌بی له زانیاری ته‌نانه‌ت پیشثه‌وه‌ی 
گوزارشت له ده‌ربرینی ثه‌و زانیارییانه بکه‌یت. هه‌روه‌ها له‌ویدا هه‌زاران 
هه‌زار وشه له ناو زاکیره‌تدا له بنده‌نگیدا مزل ده‌دری. ناوچه‌ی کوانته‌م 
(الحقل الکمی) سه‌رتاسه‌ری گه‌ردوون ده‌گرنته‌خزی, بیثه‌وه‌ی به ھەر 
شیوازیک له شیوازه‌کان کوزارشتی لئ بکری. کاره‌که بهو شیوه‌یه 
به‌رده‌وام بوو تا ته‌قینه‌وه گه‌وره‌که روویداء ثه‌ودش کاتن که ملیاره‌ها 
نه‌ستیره‌ی کاکیشان له ناو فه‌زایه‌کی به ملیزنه‌ها جار بچووکتر لهو 
خاله‌ی که له کتایی نه‌م رسته‌یه‌دا دانراوه. چربوونه‌وه. 

به‌لام پیش دروستبوونی ثه‌و خاله زؤر زور بچووکه پیکهاته‌ی 
گه‌ردوون به‌شیوه‌یه‌کی ناروون بوونی هه‌بوو. ئهو ماده خاوه‌ی 
گه‌ردوونی لین دروست بووه ههر بهو شیوه‌یه جه‌سته‌ی توشی لئ 
پنکهاتووه. بیبه‌ها نه‌بووه؛ به‌لام به‌هاکه‌ی له جۆرى ئاسایی نه‌بووه, ثه‌و 
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ماده‌یه په‌یوه‌ندی به هزریکه‌وه هه‌یه که مه‌غزا و به‌های خی ههیه. 
ثه‌و بوشاییه‌ی له ناو ھەر که‌ردیک له که‌رده‌کاندا هه‌یه به ژیرییه‌کی 
نه‌بینراو ترپه ترپ لیده‌دات. زانایانی بوماوه توانییان شوینی ئەم 
زیره‌کییه له ناو ترشی ناوکیدا ده‌ستنیشان بکه‌ن, به‌لام ئەم دوزینه‌وه‌یه 
ته‌نها له پیناوی سووددا بوو. ئهو کاته ژیان سه‌رهه‌لنه‌دا که ترشه 
ناوکی 04 بز جمکه چالاکه‌که‌ی مه‌به‌ست ترشه ناوکی ریبی RNA‏ 
یه په‌رده له‌سه‌ر توزقالیک له ژیری کود دار (المشفر) لائه‌با. دواتر به 
اراسته‌ی خانه با ثه‌داته‌وه که ریتمه زیره‌کییه‌کان بز هه‌زاران هه‌زار 
له پیکهاته‌ی ثه‌نزیمه‌کان ده‌گویزیته‌وه ثه‌ویش له کاتی خزیدا له بەرھەم 
هیتانی پروتیندا سوودی لئ ثه‌بینی. له ههر ونستگه‌یه‌ک له رنره‌وی 
ئەم زنجیره‌یه‌داء وا ده‌خوازی وزه‌و زانیاری ملکه‌چی پرزسه‌ی ثالوویر 
کردن ببنه‌وه. ثه‌گینا هه‌رکرداریک بق به‌رهه‌م هیتانی ژیان له ره‌حمی 
ماده‌دا له‌یار ده‌بری. 

لهشی مرف وزه‌ی سه‌ره‌کی خی له سووتاندنی ثه‌و شه‌کرهوه 
وه‌رده‌گری که بو خانه‌کانی له‌ش له ریگه‌ی گلوکوز يان شه‌کری 
خوینه‌وه بزی ده‌گوازریته‌وه. پیکهاته‌ی کیمیایی گلوکوز تا راده‌یه‌کی 
زور له شه‌کری سەر سفره يان سوکه‌رزز ده‌چی. به‌لام ثه‌که‌ر لەش 
هه‌ستا به سووتاندنی شه‌کری سەر سفره ئهوا ثه‌و پنکهاته ورده‌کاره 
ثالززه که خانه‌ی زیندووی پی جیا ده‌کریته‌وه به‌ده‌ست ناهینی» نه‌وه‌ی 
لەم حاله‌ته‌دا به ده‌ستی دینی ته‌نها بارستاییه‌که له خوله‌منشی رەش 
له که‌ل ئاو و دووهم ئوکسیدی کاریون. که له ههوادا ده‌بیته ههلم. 
میتابولیزه کردن ته‌نها پروسه‌ی سووتاندن نییه؛ به‌لکو کرداریکی 
ژیرانه‌به. خوودی نه‌و شه‌کره‌ی له ده‌نکه شه‌کرنکدا خی مه‌لاس داوه 
ده‌بیته پالنه‌ریک بو به‌رده‌وامی ژیان له میانه‌ی ثه‌و وزه‌یه‌ی تییدایه. 
خانه‌کانی له‌ش زانیاری نوی ده‌ده‌ن ههر کاتی پنویستیان به وزه بنت. 
شه‌کر بهو وزهیه‌ی که ههیه‌تی له توانایدایه ده‌ستی بگاته گورچیله و 
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دل و خانه‌کانی منشک و شوننه‌کانی تر. ئهم خانانه شیوازیکی بی 
نموونه له ژیرییان تیدایه . یتمه ترپه‌کانی خانه‌کانی دل ته‌واو جیاوازن 
لهو شه‌پوله کاره‌باییه‌ی که خانه‌کانی مشک دروستی ده‌که‌ن يان لهو 
الوگوره‌ی سزدیزم که خانه‌کانی گورچیله ثه‌نجامی دەدەن. 

له‌گه‌لنه‌وه‌ی ئەم بره هه‌مه‌چه‌شن و به‌نرخه له ژیری ههیه. 
به‌لام له ده‌ره‌نجامدا به‌ک ژیری هه‌یه که ھەر به‌شیک له به‌شه‌کانی 
لەش به‌شداری تیدا ده‌که‌ن. ھەر ئەم لیشاوه‌شه له ژیری له ژیاندا 
نه‌تهیلیته‌وه؛ کاتی ئه‌م ژیرییه له ساتی مردندا له‌کارده‌که‌وی: هه‌موو 
شیوگه‌ی زانیاریبه هه‌لگیراوه‌کان له ناو ترشه ناوکی 000۸۵ دا له 
کارده‌که‌ون. کاتی ده‌گه‌ینه قزناغی پیری, لیْشاوی ژیری له خانه‌کانی 
لەش هیواش ده‌بیته‌وه. ژیریی په‌یوه‌ست به سیسته‌مه‌کانی به‌رگریی 
لەش و ده‌ماره هه‌ستیاره‌کان و کویره گلانده‌کان (ئیندروجین) به‌دوای 
یه‌کدا وله‌سه‌ره‌خق نه‌فروتوونا ده‌بن. ئەم سی سیسته‌مه لای زانایانی 
فیسیولز‌جی به ده‌زگاکانی کونترولی لەش ناسراون؛ خانه‌کانی به‌رگری 
له‌ش له گەل کونره کلانده‌کان ھەر ته‌واو وه‌کو ده‌ماره خانه‌کانت 
پنشوازی له ناماژه‌کانی منشک ده‌که‌ن و ثه‌وانیش به هه‌مان شوه وا 
ناماده کراون هه‌مان ثه‌رک له ثه‌ستو بگرن. ئەمەش وه‌کو نئه‌وه وایه 
پنوانه‌ی مشک زؤر له‌وه بەر فراوان تر بنت. له بەر ثئه‌وه ناکری وا 
چاو له پیری بکه‌ین که نه‌خوشییه‌که له‌سه‌ر ئهو ماده‌یه سنووردار 
کراوه که هوکاری پیرییه. چونکه کاتی ژیری له سیسته‌می به‌رگریی 
لەش يان کونره گلانده‌که‌مان له ناو ده‌چی ئهو کاته پیری خشکه‌یی 
به‌ره‌و ھەر به‌شیک له به‌شه‌کانی له‌شمان دیته پنش. 

لەبەر ثه‌وه‌ی هه‌موو ئهو پنشکه‌وتنه‌ی روویداوه له ثاستیکی نادیارو 
نه بینراودا روو ده‌دات بزیه هه‌موو ثه‌و زیانانه‌ی ده‌که‌ویته‌وه هه‌ست به 
روودانیان ناکه‌ین تا ثه‌وکاته‌ی له قزناغی کوتاییدا په‌ره ده‌ستننیت و به 
شنوه‌یه‌کی به‌رچاو له‌سه‌ر له‌شدا ده‌بینترنت. له توانای پننج هه‌سته‌که‌دا 
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نییه خزی باویته ناو ثه‌زموونیکی دووره ده‌سته‌وه وه‌کو ثه‌و ملیاره‌ها 
ئالوگۆرە چه‌ندایه‌تییه‌ی که ده‌بیته هزی پیری. تیکرای گورانکارییه‌کان 
له یه‌ککاندا زؤر خیراو زوریش هیواشه: زؤر خیرایه چونکه کاردانه‌وه 
کیمیاییه تاکلایه‌نه‌کان له ماوه‌ی که‌متر له ۱۰۰۰۰/۱ له چرکه‌یه‌کدا روو 
دەدەن؛ زؤر هیواشيشه چونکه کاریگه‌رییه که‌له‌که‌بووه‌که‌ی دوای چه‌ند 
سالێک نه‌نجا به ديار ده‌که‌ونت. کاردانه‌وه‌کان زانیاری و وزه‌یان به 
پله‌یه‌ک تیدایه به ملیونان جار که‌متره له یه‌ک تاکه گه‌ردیله. 

ئەگەر له‌ش سرووشتیکی مادی رووت بووایه. ثه‌وا به‌سالاچوون 
هز کار نه‌ده‌یوو بو دارمانی له‌ش. چونکه له راستیدا هه‌موو شته 
مادییه‌کان. قوربانیی ده‌ستی ئینتروپیا (۱0۲00۷ع]ان» کاتی سیسته‌مه 
نموونه‌ش له سەر ئینترزپیا نه‌و پزتزمبیله‌یه که قابیلی ژه‌نگ 
هه‌لینانه,لنره‌دا ئینترزپیا هه‌لده‌ستی به دارزاندنی ئهو ئامیره رنکوپنکه 
بز بارستاییه‌کی دارماو که ژه‌نگ له‌به‌ریه‌ک ههلیده‌وه‌شینی. لیره‌دا 
ثیتر هیچ فرسه‌تیک نه‌ماوه کاره‌کان به اراسته‌ی پیچه‌وانه بگه‌رینه‌وه 
سازیده‌نه‌وه تا بینه‌وه به ئوتومبیلیکی نوی. به‌لام له مه‌سه‌له‌ی ژیریدا, 
نه‌نتروپیا شتیکی ته‌واو جیاوازه . به‌شیکی نه‌بینراو له ناخی ئیمهدا 
به‌رهه‌لستی هه‌موو ناوه‌ژوو بوونه‌وه‌کانی زه‌مه‌ن ده‌کات. زانستی نوئ 
دەركى به ناواخن و مانای هه‌موو ثه‌مانه کردووه؛ له کاتیکدا چه‌ند 
سه‌د هیه‌ک پنش درککردن به‌م زانسته. که‌وره روحکه‌راکان له رنگه‌ی 
نه‌ریته‌وه پاریزگارییان له تەمەن درنژی خویان کردبوو. 

هه‌ریه‌که له هیند و چین و ژاپون. که‌میکیش کریستیانه‌کانی 
که جه‌وهه‌ری سروشت و پیکهاتنیان به ژیرییه‌وه به‌نده. ئهم دانایانه 


توانییان له ریگه‌ی چاودیری کردن و پاریزگاری کردن لەم ژیرییه. 
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سال دوای سال له استیکی قوولتری سرووشته‌وه کونترولی ثه‌نتروپیا 
بکه‌ن. ئەم ده‌رهاويشته ثه‌قلییه له‌هیند پنی دەلێن پرانا ۳۲۵۲۱2 (ثه‌توانین 
به ویستی ژیان ناودیری بکه‌ین)» به‌پنی ویستی که‌سی په‌یوه‌ندیدار 
ئه‌توانری ئاستى ئەم پرانایه به‌رزبکریته‌وه يان که‌مبکریته‌وه. هه‌روه‌کو 
ثه‌توانری به هه‌موو لایه‌کدا ببری وکونترول بکری تا جه‌سته مادییه‌که 
به که‌نجی و له باری ریکوپیکیدا بهیلریته‌وه وه‌کو دواتر ده‌بینین 
توانای په‌یوه‌ندی کردن به پرانا (ویستی ژیان) و به‌کاربردنی له ناخی 
هه‌ریه‌که له ثنمه‌دا هه‌یه‌و شاراوه‌یه. یوگا کاران ثه‌توانن له ناخیاندا 
پرانا بجوولینن بیئه‌وه‌ی له میانه‌ی ته‌رکیز کردنا هیچ به‌کار بینن؛ 
چونکه ته‌رکیزکردن و پرانا هه‌مان شتن کاتی له ثاستیکی قوولتردا لیک 


نزیک ده‌کرینه‌وه - زیان هوشمه‌ندییه‌و. هوشمه‌ندییش ژیانه. 


۳- نه‌فل و جه‌سته دوو شتی لیکدانه‌براون 

ژیری زؤر نه‌رمونیان تره لهو ده‌مامکه مادییه‌ی ده‌یشاریته‌وه. له‌وانه‌یه 
ژیری له‌سه‌ر شیوه‌ی هزر يان مزلیکیول گوزارشت له خزی بکات. له‌وانه‌شه 
یه‌کیک بیت له هه‌لچوونه سه‌ره‌کییه‌کان وه‌کو ترس بق نموونه. هه‌ستیکی 
رووت بیت يان گه‌ردیکی هه‌ست پیکراو بیت. له هرمونی ثه‌دریتالین؛ 
بی بوونی هه‌سته‌کان هورمون بوونی نییه. هه‌روه‌ها به‌یی هورمخ‌نیش 
هه‌سته‌کان بوونیان نابیت. له هه‌مان ده‌رچه وه. ثازاره‌کانیش به‌یی نامازه‌ی 
به‌بی بوونی ئیندزرفین 000۲01" هیورنابنه‌وه, ئەم ئیند‌رفینه له 
کوتا ده‌ماره‌کانه‌وه که ئاراسته‌ی شوینی ثازاره‌که ده‌کری له‌ونوه رنگه نادا 
ناماژه کان بگونزرننه‌وه» تا کزنترولی ده‌کاو ئازاره‌که ده‌شکینی. 
# ئیندورفین کومه‌لیک هورمزنه شوننی له میشک و کونه‌ندامی هه‌سته ده‌ماره‌کاندایه, 


وه‌زیفه‌ی فیسیولزجی هه‌مه چه‌شنه‌ی هه‌یه.(و) 
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ئو شزرشه‌ی که پیی ده‌لنین پزیشکیی جه‌سته‌و ثه‌قل پشتی بهو 
دزینه‌وه ساده‌یه به‌ستووه که ده‌لی: هزرو بیری مرؤف تا کوی بر 
بکات. ماده کیمیاییه‌کانیش تا ثه‌و شویته یاوه‌رییان ده‌کهن ئەم دیده 
کاریکه‌ره رێخۈۆشكەر بوو تا له‌وه بکه‌ین. بوچی نه‌و ژنانه‌ی تازه 
بنوه‌ژن که‌وتوون بق نموونه. مه‌ترسی تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مک به تیکرای دوو هینده له نه‌خوشه‌کانی تر زیاتره؛ لیره‌وه لهو 
راستییه‌ش ده‌گه‌ین که بۆچى نه‌خوشی خه‌مزکی دریژخایه‌ن چوار هینده 
تباکره له کهساین اسان له ھەر دوو ار وكا تو نه تفای گام 
ده‌گورین به دیارده‌ی کیمیای ثه‌ندامی, ئەو دیارده‌یه‌ش ده‌بیته هوی 
نه‌خوشی. له میانه‌ی پیره‌و کردنی پیشه‌ی پزیشکیمه‌وه. تیبینی ئهوهم 
کردووه. ئه‌گه‌ر دوو نه‌خزشی دل که تووشی سینگه کووژی (ذبحه) 
بوون» ده‌بینی هه‌ردووکیان تووشی هه‌مان نیشانه‌ی نه‌خوشییه‌که 
بوون. چی به ثازار. چی به سینگ تووند بوون که به‌ربه‌ستی هه‌ناسه 
ده‌کات و ئەم نه‌خوشییه بهو نیشانانه ده‌ناسریته‌وه. به‌لام بینیم یه‌کی 
له نه‌خوشه‌کان وه‌رزشی راکردن و مهله‌کردن و تەنانەت شاخه‌وانیش 
ده‌کات. به شیوه‌یه‌کی کشتی نازاره‌که‌ی له بير ده‌کات. به‌لام ثه‌ویدییان, 
کاتی نه‌یه‌وی له‌سه‌ر کورسییه‌که‌ی هه‌ستی, به‌هیزی نازاره‌که خه‌ریکه 
ده‌بوورینه‌وه. 

لەم باره‌دا یه‌که‌م شت که بيرم لیکرده‌وه گه‌رانبوو به دوای جیاوازییه 
جه‌سته‌ییه‌کان له ننوان ثه‌و دوو نه‌خزشهدا. به‌لام ره‌نگه دواجار ثه‌و 
جیاوازییهم دوزیبیته‌وه يان نه‌مدق‌زیبیته‌وه. پزیشکانی دل پنیان وایه 
ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی سینگه سووتی, کاتی روو ده‌دات که خوینبه‌ریک 
له سین خوینبه‌ره‌کان به‌لای که‌مه‌وه به‌ریژه‌ی سه‌دا په‌نجا تووشی 
داخران ده‌بی. ثه‌م داخرانه‌ش به شیوه‌ی ره‌قبوونی دیواری خوینبه‌ره‌کان 
تووشی ناوه‌وه‌ی خوینبه‌ر ده‌بیت به‌هزی که‌له‌که‌بوونی خانه مردووه‌کان 
و کلزتبوونی خوین که شیوه‌یه‌که له ئه‌تیرزما 216707۳72 يان ته‌نی 
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چه‌وری. به‌لام ریژه‌ی په‌نجا له سه‌دی داخرانه‌کان به هزی یاسای 
په‌نجه‌وهیه. واته بریاردان له‌سهر بنه‌مای ثئه‌زموونی زانستی, نهک له 
سەر مه‌عریفه‌ی زانستی, له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌ندی له نه‌خوشه‌کانی سنگه 
سووتی 06010۲۷ ۸۵1۲03 ئازار ته‌واو په‌کیان ده‌خات. له‌به‌رثه‌وه‌ی 
ته‌نیا یه‌کیک له ده‌ماره‌کانی دلیان به ثاستهم تووشی نه‌خزشی بووه‌و 
ناردنی خوین له یه‌کیک له خوینبه‌ره‌کان تووشی گرفت بووه. به‌لام 
نه‌خوشه‌کانی تر که ریژه‌ی گیرانی خوینبه‌ره‌کانیان تووشی گیرانی 
گه‌وره و هه‌مه چه‌شنه بووه نزیکه‌ی هه‌شتاو پینج له سهد ده‌بیت.که‌چی 
ده‌چنه ناو کیبه‌رکیی ماراسزنه‌وه. ثه‌مه‌وی لەم باره‌یه‌وه زانیارییه‌کی 
بچووک زياد بکه‌م. نه‌ویش ئه‌وه‌یه مه‌رج نییه سه‌رچاوه‌ی سینگه 
سووتی داخرانی به سروشت جه‌سته‌یی بیت. به‌لکو خوینبه‌ره‌کان به 
چینیک له خانه‌ی ماسوولکه‌یی پربوونه‌ته‌وه که توانای گرژیوون و 
خاوبوونه‌وه‌و فشارکردنه سەر بورییه‌کانی خوینیان هه‌یه که ده‌بیته 
هوی داخرانی؛ به‌لام ثه‌م کرداره جگه له کاردانه‌وه‌یه‌کی تایبه‌ت زیاتر 

له میانه‌ی په‌یوه‌ندی نيوان ثه‌قل و جه‌سته هه‌ردوو نه‌خوشه‌کهم 
به دوو پنوه‌ری جیاوازو به دوو شروفه‌ی جیاواز گوزارشت له ازار 
ده‌که‌ن. حاله‌تی ھەر یه‌که‌یان به دیدیکی جیاواز لیی ده‌روانین» هه‌روه‌ها 
ثازاریش (یان ههر نیشانه‌یه‌کی تر) کاتی لەگەل کاریکه‌رییه‌کانی 
رابردوودا کارلیک ده‌کات. ته‌نیا بۆ هق‌شمه‌ندی ده‌گزرنت. ئەمەش له 
سیسته‌می ئه‌قل و جه‌سته‌دا رزلی خی دەبێت. 

لنره‌دا ته‌نها به‌ک وه‌لاممان نییه تا هه‌موو که‌س. يان تەنانەت که‌سه‌که 
خزشی له دوو کاتی جیاوازدا رازی بکات. ثاماژه‌کانی ثازار و کی 
زانیاری سهره‌تایی دائه‌نرین ثه‌توانری بو خرمه‌تی کومه‌لیک ئامانج 
تاراسته بکرین. یارییه‌کانی خزبه‌هیز کردن که پیویستیان به ماندوو 


بوونیکی ززر هه‌یه وه‌کو راکردن بق ماوه‌یه‌کی دریژ» وه‌رزشه‌وان 
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تووشی نازار ده‌کات. وای لیک ده‌داته‌وه ئەم ثازاره ناماژه‌یه‌که بق 
ثه‌و سهرکه‌وتنه‌ی به ده‌ستی هیناوه (سه‌رکه‌وتن به بی ازار مانای 
نییه)؛ به‌لام له راستیدا هو ثازاره جیگه‌ی خوشحالی نيه ئەگەر له 
هه‌لومه‌رجیکی جیاوازدا سه‌ری ههلدا. 
وه‌رزشه‌وانان له مه‌یدانی کنیه‌رکیدا سه‌رسورمانی خویان به‌رامبه‌ر 
راهینه‌ره‌که‌یان ده‌رده‌برن؛ به‌لام ره‌نگه رقیان لەم هه‌لسوکه‌وته‌بنته‌وه 
کاتی له سه‌ربازگه‌یه‌کی مه‌شقی سهربازیدا مه‌شق ده‌کهن. لەم 
سه‌رده‌مه‌دا زانستی پزیشکی ده‌ستی کردووه به به‌کارهینانی په‌یوه‌ندی 
نیوان ثه‌قل و چه‌سته له بواری چاکبوونه‌وه دا - دردان به ثازار 
نموونه‌یه‌کی جوانی ئەم په‌یوه‌ندییه‌یه. پندانی ثارامکه‌ره‌وه‌ی وه‌همی يان 
زر ۳۱۵060 يان سرکه‌ر. هه‌مان هه‌ست له خوشحالی ثه‌داته نه‌خزش 
که ثارامبه‌خشیکی راسته‌قینه پنی ثه‌دات. لیره‌دا کاریگه‌ریی هاوکیشه‌ی 
ثه‌قل و جه‌سته زیاتر گشتگیر و به‌رکه‌ماله. له‌وانه‌یه به‌کارهینانی هه‌مان 
تابلیتی زر يان سه‌خته له پیناو رزگاربوون له ئازارو وه‌ستاندنی 
ده‌ردراوه زیادره‌وه‌کانی که‌ده به‌کاربهینری» بق ئه‌و نه‌خوشانه‌ی 
تووشی برینی گه‌ده بوون, تەنانەت دابه‌زاندنی ئاستی فشاری خوین 
يان چاره‌سه‌ری وەرەم (هه‌موو کاریکه‌رییه لاوه‌کییه‌کان له ئەنجامى 
چاره‌سه‌ر به کیمیایی» له‌وانه که‌وتنی قژه‌سه‌ر و دل تیکهه‌لبوون له‌وانه‌یه 
له میانه‌ی وروژاندنه‌وه. کاریگه‌رییه‌کان بره‌وینه‌وه. کاتی نه‌خوش ده‌نکه 
نوقلیکی ده‌ده‌یتی له شیوه‌ی تابلنت بهو پنیه‌ی ثه‌مه تابلیتیکی به‌هیزه بق 
چاره‌سه‌ری نه‌خزشی شیرپه‌نجه. يان گیراوه‌یه‌کی خویی پاکزکه‌ره‌وه 
6 0۲۳۱2۵۱( ی له رنگه‌ی کانیزلاوه لیده‌ده‌ی, به‌و سیفه‌ته‌ی ئەم 
گیراوه‌یه ده‌رمانی دژه شیرپه‌نجه‌یه, بووه‌ته هزی که‌مبوونه‌وه‌ی هیّزی 
نازه‌ره‌کانی وهره‌می پیس له قوناخه پنشکه‌وتووه‌کاندا). 
کاتی هه‌مان تابلنتی ساخته 0120600 ده‌بیته هزی ثه‌و دهره‌نجامه 
ته‌واو جیاوازانه. ثه‌وا ده‌گه‌ینه ثه‌و باوهره‌ی, کاتی ثه‌قل بریاریکی گونجاو 
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ده‌داء ثه‌وا لەش له‌رنگه‌ی کیمیای ئه‌ندامییه‌وه توانای وه‌لامدانه‌وه‌ی 
دەبێت. ده‌نکه حه‌بنکی ده‌رمانی بق خی بیسووده. به‌لام ثه‌و هیزه‌ی 
کاریگه‌رییه ثارامبه‌خشه خه‌یالییه‌که چالاک ده‌کاته‌وه» ته‌نها بو خزی 
هیزی په‌یامیکی نادیاره ده‌گذری بق نیازی جه‌سته له پیره‌وکردنی 
خۆ چاککردنه‌وه. که‌واته ئەگەر نیازمه‌ندی په‌یامیکی هینده گرنگ بیت 
بۆ جه‌سته» ئیتر بۆچى ئەم فیله به‌سه‌رماندا تنپه‌ری که خی له ده‌نکه 
حه‌بیکی ساخته‌دا ده‌بینیته‌وه. بزوچی راسته‌وخق خومان په‌نا بق ئهو 
نیازه نه‌به‌ین ؟ مادامه‌کی ئه‌توانین ثه‌و نیازه به شیوه‌یه‌کی کاریگه‌ر 
چالاک بکه‌ین بق ثه‌وه‌ی به‌رهه‌لستی له هاتنی پیری بکه‌ین؛ چونکه 
جه‌سته به شیوه‌ی نوتوماتیکی ئەم نیازه جیبه‌جی ده‌کات. 

بز پشتراستکردنه‌وه‌ی نموونه‌ی ثه‌مجوره توانایه به‌لگه‌یه‌کی زؤر 
کاریکه‌رمان له به‌رده‌سته. یه‌کی له گرنگترین نه‌خشییه‌کانی پیری 
و ترسناکترین نه‌خزشییه‌کان. نه‌خزشی پارکینسزن 03۲۷500 . 
که بریتییه له پشیوییه‌ک له ده‌ماره‌کاندا» ده‌بیته‌هزی له په‌لوپوخستنی 
جووله‌ی ماسوولکه‌کان و خاوو خلیچبوون له ریکردن و جووله‌کانی 
له‌شداء تا وای لیدی نه‌خوشه‌که له‌شی رهق ده‌بینت و به هیچ شنوه‌یه‌ک 
توانای جووله‌کردنی نامیتی. هزکاری نهم نه‌خوشییه ه‌گه‌ریته‌وه 
بو لەبەر رزشتنی ماده‌یه‌کی کیمیایی هه‌ستیار پپیده‌لین دوپامین 
6 به هه‌مان شیوه نه‌خوشی دووه‌می پارکینسون ههیه له 
نه‌خزشی يەكەم ده‌چی. نه‌ویش له کاتی چاره‌سه‌ر به هه‌ندی جوری 
ده‌رمانی کیمیایی رووده‌دات. کاتی ئه‌و ده‌رمانانه ثه‌و به‌شه‌ی خانه‌کانی 
میشک ده‌کوژن که دوپامین به‌رهه‌مدینن. 

بیری لیبکه‌وه ئەگەر یه‌کی لهو دوو نه‌خزشه که له دوا قزناغی 
نه خو شییه که‌یدایه ته‌واو له جووله که‌وتووه. له توانایدا نییه به‌ک هه‌نگاو 
يان دوان ری بکات. ناچار ده‌ینت وه‌کو بت له شوننی خویدا بچه‌قیت. 
بهلام ئەگەر هیلیکت له‌سهر زه‌وی کیشاو به یه‌کیکیانت وت: خۆت بگه‌یه‌نه 
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ثه‌و هیله. ثه‌و ساته ثه‌و که‌سه له توانایدایه به‌شیوه‌ی په‌رجوویه‌ک 
خزی بگه‌یه‌نیته هیله‌که, به‌لام که که‌يشته سەر هیله کیشراوه‌که» یتر 
نه‌خقشه‌که هه‌نگاوه‌کانی ده‌شکی, واته هه‌رچه‌نده کوکراوه‌کانی دزپامین 
له میشکدا به ته‌واوی کوتاییان پنهاتووه» به‌لام له کاتی بریاردان بق 
گه‌یشتن به خه‌ته‌که. منشکی توانای دروستکردنی ثه‌وه‌نده دوپامینی 
هه‌یه, بیگه‌یه‌نیته سەر خه‌ته‌که نه که‌متر نه زیاترء به‌رهه‌مهننانی دوپامین 
پرو‌سیسیکی خونه‌ویسته. کاتی نه‌خوشه‌که ته‌نها نیازی ریکردنی ههیه 
ثه‌وا منشک ناگادارده‌بنته‌وه (هه‌رچه‌نده میشکی نه‌خوشه‌که ناتوانی 
ناماژه‌کان بو ماسولکه‌ی قاچه‌کانی بنیری تا هه‌نگاوینکی تر بنی) که‌واته 
به‌پیی ثه‌و نه‌خشه‌یه‌ی بوی دانراوه ثه‌توانی رٍی بکات. به‌لام جاریکی تر 
که‌سه‌که له شوننی خویدا دوای چه‌ند چرکه‌یه‌ک ده‌چه‌قیته‌وه» نه‌توانی 
جاریکی تر داوای لیبکه‌یته‌وه به‌سه‌ر هیله وه‌همییه‌که‌دا هه‌نگاو بنی 
ده‌بینی مینشکی وهلامی ده‌بتت. ئەگەر ئەم تتروانینه‌مان فراوانتر کرده‌وه. 
ثه‌بینین هه‌موو ثه‌و کزه‌لوکی و بیتاقه‌تییه‌ی زوریک له به سالاچووان 
تووشی هاتوون جوریکه له نووستن (00۲۳030602۷])» جوریکه له 
ته‌مه‌لی. به‌لام زوریک له به سالاچووان کاتیک ثامانجیکیان له‌ژیاندا 
ههیه‌و کار لەسەر پروژه‌یه‌ک ده‌کهن. استی توانایان گورانکاری 
به‌سه‌ردا دی له ړووی جووله‌و زیادکردنی هیزی جه‌سته وه» هه‌روه‌ها 
له ړووی میشکیشهوه زاکیره‌یان به‌هیّز ده‌بیت. وره‌به‌رزی هاوبه‌شه 
ثه‌کتیقه‌که‌ی وه ئاگا هاتنه‌وه‌یه. له خه‌وی غه‌فله‌ت. باوه‌ربه‌خزبوون ثه‌و 
ریکه‌یه‌یه که تیدا دوخیکی خو‌کرد بق دقخیک له هزشمه‌ندی ده‌گ‌رین. 
له رنگه‌ی به‌کارهننانی مه‌شقی ئەقلى - جه‌سته‌یی ساده‌وه‌وه ھەر 
نه‌خزشیک ه‌توانی به چه‌ند خوولیک. فير بنت چؤن ترپه خیراکانی دل 
و ده‌نگی خیزه‌ی سینگ که له ئه‌نجامی نه‌خزشی هه‌ستیاریی ره‌بو و 
هه‌ستکردن به رارایی به‌هنزه‌وه دروست ده‌بی» چاره‌سه‌ر بکات. ثه‌ویش 
به به‌کارهینانی نه‌کنیکی گونجاو. 
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پیری» ماناو به‌هایه‌کی به‌رزی هه‌یه, ثه‌گه‌ر وره‌و باوه‌ریش خرایه 
ناو کرداری بیرکردنه‌وه وه وه‌کو:اثه‌مه‌وی رؤژ دوای روژ گەشە 
به هیزو تواناو چالاکیم بده‌م» نه‌وکاته ثه‌توانیت به‌سه‌ر ناوه‌نده‌کانی 
میشکتدا زال بیت. بز ثه‌وه‌ی بریار لهسه‌ر بری ئهو وزه‌یه بد‌یت که بق 
ه‌و چالاکییه‌ی تز پنویسته. 

بی هیزبوونی له‌ش له کاتی پیریدا هزیه‌که‌ی به پله‌یه‌کی زیاتر 
نه‌گه‌ریته‌وه بق نه‌وه‌ی که خه‌لک به گشتی پیشبینی هو له ده‌ستدانی 
هنزو چالاکییه ده‌که‌ن. واته ھەر له‌سه‌ره‌تاوه بی ویستی خویان له 
ناخی خویاندا تزوی به‌زینیکیان هه‌لگرتووه. هم به‌زینه له شیوه‌ی 
باوه‌ریکی پته‌وی ئه‌وتزدایه» ده‌گاته پله‌ی یه‌قین؛ دواتر په‌یوه‌ندی نیوان 
ئه‌قل و جه‌سته به شیوه‌یه‌کی خوکرد ئەم وره‌و ثیراده‌یه ده‌گورنت بق 
راستییه‌کی به‌رچاو. له رابردوودا نیازه‌کانمان به شیوهیه‌کی راستو 
دروست ریکنه‌خستووه. تاکو به‌ره‌و ئامانجمان به‌ریت. له راستیدا 
ثه‌توانین جاریکی تر له ناخی خزماندا نیازو ویسته‌کانمان بژینینه‌وه, به 
ماوه‌یه‌کی زور پنش نه‌وه‌ی پیر ببین» ثه‌توانین له ریکه‌ی پروگرامیکی 
هقشمه‌ندانه‌ی ژیرانه‌وه خوت له زیان و نه‌هامه‌تییه‌کان دوورخه‌یته‌وه. 


تاکو هه‌ميشه گه‌نج بمینیته‌وه» له‌ریگه‌ی باوه‌رو نیازمه‌ندییه‌کی تقکمه‌وه. 


> کیمیای زینده‌گیی لەش به‌رهه‌می هزشمه‌ندییه 

یه‌کی له گرنگترین ئهو کوتانه‌ی که نموونه کونه‌که له ناخی نمه‌دا 
چاندوویه‌تی, ثه‌و گریمانه‌یه‌یه که پنیوایه هوشمه‌ندیی تاک هیچ په‌یوه‌ندی 
نییه به لیکدانه‌وه‌ی ئهو گورانکارییانه‌ی له له‌شدا روو ده‌دات. لەگەل 
ثه‌وه‌شدا ناتوانری له چاره‌سه‌ر تیبگه‌یت ئەگەر بیرو باوه‌ری که‌سه‌که. 
گریمانه‌کان. ثاواته‌کانی و وینه‌ی خوودی خی وه‌رنه‌گرین. هه‌رچه‌نده 
له ننوه‌نده پزیشکییه‌کانی روژناوادا ثه‌و بیروباوهره له میتشکیاندا 


چه‌سپیوه که وینه‌ی لش شیوه‌ی ئامیریکه نه ثه‌قلی هه‌یه. نه کاریگه‌ری 
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ثه‌قلیشی به‌سه‌ره‌وهیه. واته ثه‌قل کاریگه‌ری به‌سه‌ر چه‌سته‌وه نییه, به لام 
لذره‌دا به‌لگه‌یه‌کی حاشا هه‌لنه‌گر هه‌یه. پیچه‌وانه‌ی ثه‌وه ده‌سه‌لمینی. 
سه‌لمینراوه ریژه‌ی مردن به هی شیرپه‌نجه‌و نه‌خقشییه‌کانی دله‌وه 
لهو که‌سانه‌ی که تووشی کیشه‌ی ده‌روونی بوونه‌ته‌وه» زؤر زیاتره لهو 
هاوه‌لانه‌یان که دیدیکی روونترو گه‌شترو به‌هیزتریان بق ژیان ههیه. 
ئەمەش به خیر بیان گه‌راوه‌ته‌وه. 

یه‌کی له گرنگترین ثه‌و لیکزلینه‌وه پزیشکییان‌ی که لەم سالانه‌ی 
دواییدا ناوو ده‌نگی بلاو بزته‌وه, ثه‌وه‌بوو که ده‌روونزان دیقید سپیگل 
له زانکوی ستانفورد ی ثه‌مه‌ریکی ثه‌وه‌ی سه‌لماند باری زه‌ینی نه‌خوش 
په‌یوه‌ندی به چاکبوونه‌وه‌ی نه‌خوشیی شیرپه‌نجه‌وه نییه. ئه‌ویش 
شیوازی بیرکردنه‌وه‌ی وه‌کو زوربه‌ی پسپوره‌کانی بواری کلینیکی 
پزیشکی بوو. بی ناگابوو له‌وه‌ی هه‌ندیجار بیرکردنه‌وه‌و باوه‌رو 
شیوازی ره‌فتاره‌کانی نه‌خوشه‌که خی زیان به خزی ده‌گه‌یه‌نی له 
جیاتی سوود بگهیه‌نی وه‌کو نه‌وه‌ی: من خوم هکار بووم تووشی 
نه‌خوشی شیرپه‌نجه بیم ثه‌و ده‌مه نه‌خوشه‌که هه‌ست به تاوان ده‌کات 
و نه‌یه‌وی خزی سزا بدات. لەگەل ئه‌وه‌شدا سپیگل. هه‌شتاو شەش 
نه‌خوشی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مکی له ژناندا که له قوناغی پیشکه‌وتووی 
شیرپه‌نجه‌دا بوون هه‌لبژارد. به قسه‌ی پزیشکیی ئاسایی. بارو دزخی 
نه‌خوشییه‌که‌یان که‌یشتبووه بنبه‌ست (گه‌یشتن به تیرمینال, واته ثه‌مانه 
ده‌مرن_ و.کوردی). 

نیوه‌ی شهم ژماره‌یه. هه‌فته‌ی یه‌ک سه‌عات چاره‌سه‌ری 
ده‌روونییان بو کراء له ریکه‌ی خه‌واندنی موگناتیسی خزکرده‌وه 
5 561»نیوه‌که‌ی تریشیان چاره‌سه‌ری کیمیاییان بو کرا. 
به هه‌رپنوه‌ریک بیّت. ئەمه به که‌مترین بری چاره‌سه‌ری ده‌روونی- 
پزیشکی دا ده‌نرنت - ئهبئ ژننک به یەک سه‌عات چاره‌سهر له خه‌واندنی 
موگناتیسیدا, له هه‌فته‌یه‌کدا چی پنبکرنت. ثئه‌و ماوەيەش ده‌یی لەگەل 
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نه‌خوشه‌کانی تردا دابه‌شی بکات. به‌تایبه‌تی نه‌خوشییه‌کی کوشنده‌ی 
یاخی بوو له چاره‌سه‌ر و له دوا قوناغی گه‌شه‌کردنیشیدا بنت ؟ پنموایه 
وهلامی پرسیاره‌که زور روونه. 

به‌لام دوای ده سال له به دواداچوونی تزژینه‌وه‌که. سپیگل تووشی 
شوک بوو کاتی بزی ده‌رکه‌وت ثه‌وانه‌ی به‌م چاره‌سه‌ره چاکبوونه‌ته‌وه 
دوو ثه‌وه‌نده‌ی ثه‌وانه‌ن که چه‌ره‌سه‌ری کیمیاییان وه‌رگرتووه. ئەمەش 
جیگه‌ی سه‌رنجی هه‌مووان بوو. کاتی بینییان تا ثه‌و کاته ته‌نها سی ژن 
ماونه‌ته‌وه ثه‌وانیش له‌وانه‌ن که خراونه‌ته ویر تاقیکردنه‌وه‌ی خه‌واندنی 
موگناتیسییه‌وه. ئەم لیکلینه‌وه‌یه به شتیکی سه‌رسوورهینه‌ر داده‌نری» 
چونکه تویژه‌ره‌که باوه‌ری نه‌ده‌کرد به هیچ شیوه‌یه‌ک لەم چاره‌سه‌ره‌دا 
کاریکه‌رییه‌ک رووبدات. 

له ماوه‌ی ثه‌و ده ساله‌دا له لایه‌ن تیزژه‌ره‌کانی تریشه‌وه ثه‌نجامی 
هاوشیوه ده‌رکه‌وتن. له سالی ۱۹۸۷ له زانکزی یال ۷2/6 لیِکق لینه‌وه‌یه‌کی 
ورد ثه‌نجام درا تویژه‌ر ئیم. ثار. جینسین ناماده‌ی کردبوو رایگه‌اند. 
شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک به خیرایی له ناو ئهو ژنانه‌دا بلاوده‌بنته‌وه که 
که‌سیتییان سه‌رکووت کراوه. نائومیدی بالی به‌سه‌ریاندا کیشاوه, 
ناتوانن گوزارشت له ترس و تووره‌یی و ههر هه‌لچوونیکی نه‌رینی 
تری خویان بکه‌ن. هه‌روه‌کو هوکاری تر تیکه‌ل به‌م نه‌خوشییه دەبێت 
و ده‌چیته سەر کزی ئه‌و هوکارانه‌ی پنشتر باسکراون که هویش 
خی له نه‌خوشییه‌کانی تری وه‌کو هه‌وکردنی رقماتیزمیی جومگه‌کان» 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی» ثازاره درنژخایه‌نه‌کان و پشئوییه‌کانی تردا ده‌بینیته‌وه. 

له‌به‌ر کاریگه‌ریی توندی نموونه کونه‌که له‌سه‌ر بیرکردنه‌وه‌یان» 
پزیشکه‌کان هه‌ست به قورساییه‌کی زور له‌سه‌ر ئەم ثه‌نجامانه ده‌که‌ن. 
هه‌روه‌کو لاری دزسی, له کتیبه به‌نرخه‌که‌یدا به ناوی پزیشک و 
مانا ناماژه به‌وه ده‌کات ثه‌و په‌يامه زاله‌ی که به‌رده‌وام له سەر لاپه‌ره‌ی 
گوفاره پزیشکییه تایبه‌تمه‌نده‌کان و سەر مینبه‌ری کولیژه‌کانی پزیشکی 
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که وه‌کو په‌یامیکی گرنگ ده‌دری به گونماندا ثه‌وهیه بایولقجیا.. 
میراتگری نه‌خزشییه . ئیتر هه‌ستیاری, هه‌لچوون» سوزمه‌ندی و باری 
ده‌روونی». شتی لاوه‌کی و بیبایه‌خن. 

به‌لام ثه‌وه‌ی پارادایمی نوی فیرمان ده‌کات هه‌لچوونه ده‌روونییه‌کان 
نەک ھەر رووداوی تێپەر و دابراو نین له فه‌زای ده‌ره‌وه‌وه هاتبی. 
به‌لکو گوزارشتکردنه لهو هزشمه‌ندی يان ثاگاییه‌ی. به‌شیکه له ماده 
سهره‌تایی و بنه‌ره‌تییه‌کانی خوودی ژیان. هه‌موو نه‌ریته ثاینییه‌کان 
جه‌خت له‌وه ده‌که‌نه‌وه که روح هه‌ناسه‌ی ژیانه. به‌رزکردنه‌وه‌ی 
وره‌ی هه‌رکه‌ستک يان روخانی» دهلاله‌تتکی بنه‌ره‌تی هه‌یه که چه‌سته 
ره‌نگدانه‌وه‌ی روحه. 

هزشمه‌ندی رولنکی زور کاریگه‌ری له دیارده‌ی پیریدا هه‌یه؛ 
هه‌رچه‌نده هه‌موو ته‌نه زیندووه‌کان له‌وانه بوونه‌وه‌ره پیشکه‌وتووه‌کان 
پیرده‌ین. به‌لام ته‌نها مرۆف هه‌ست بهو شته ده‌کات. که له‌شی چی 
به‌سه‌ر دیّت. ئێمه هه‌لده‌سین به به‌رچقه‌ی نه‌م زانیارییه بق ناولینانیک 
ثه‌ویش ناوی پیری یه. ثه‌گه‌ر هه‌ستت به نائومیدی کرد له‌به‌ر ثهوه‌ی 
پیر ده‌بی و ده‌چیته ناو ساله‌وه. ئهوا به خیراییه‌کی زور زیاتر تق پیر 
ده‌بیت؛ به‌لام ثه گه‌ر به جوانی و خودانه ده‌سته‌وه ئەم راستییه‌ت 
په‌سه‌ند کرد ثه‌وا به‌رهه‌لستی زؤر شت ده‌که‌یت» زور له ره‌شبینییه‌کانی 
هه‌ردوو ئاستی زه‌ینی و جه‌سته‌یی له ده‌رگای خوت دوور ده‌خه‌یته‌وه. 
ثه‌و په‌نده لزجیکه کشتییه‌ی دهلیت تق پیریت به قەدەر ثه‌وه‌ی خوت 
هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت مانایه‌کی قوولی هه‌یه. ماهییه‌تی ھەر بیرق‌که‌یه‌ک 
چییه ؟ وه‌کو ههر شتیکی تر. بیرزکه خوی ترپه‌یه‌که له وزه‌و زانیاری» 
هو پاکیجانه‌ی گورزه‌یه‌کن له زانیاری و وزه. ده‌ستنیشانیان ده‌که‌ین 
به: دار و نئه‌ستیره‌و چیاو ثوزقیانووسه‌کان و هه‌توانین ناویان بننین 
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له خالیکی زور گرنگدا بیرزکه‌کانی ثیمه جیاوازی لەگەل سرووشتدا 
هه‌یه. سروشت وه‌کو ئهوه‌ی باسمانکرد پابه‌نده به بیروکه‌کانی 
خویه‌وه. تا ئەو جیگه‌یه‌ی رەگ دائه‌کووتی و جیگیر ده‌بیت. شته‌کان 
وه‌کو نه‌ستیره و دار به شیوه‌یه‌کی ئوتزماتیکی پابه‌ندن به خوولی 
گه‌شه‌کردنه‌وه. ھەر له قوناغه‌کانی له دایکبوونه‌وه بق قوناغی لنک 
هه‌لوه‌شان و له‌ناوچوون, ثه‌مه سووری ژیانی سرووشته. 

ئیمه‌ی مرزق پابه‌ند نیین به سووری زیانه‌وه» یمه ئاگامان له 
هه‌موو ئهو کاردانه‌وانه هه‌یه له ناخی ثنمه‌دا رووده‌ده‌ن. به‌لام کاتی 
به‌رپرسیاریتی ثه‌و کارانه له ه‌ستقناگرین ئیتر کیشه‌کان سه‌رهه‌لده‌دهن. 
له کتیبه‌که‌ی به ناوی گه‌ردوون وه‌کو ثه‌وه‌ی خوی وینا ده‌کات مایکل 
تالبزت به‌راوردنکی جوان لەگەل شا میداس ده‌کات: شا میداس ده‌ست 
بو هه‌رشتیک ده‌بات بوی ده‌بیته زیرٍ» ئهو به هیچ جوریک توانای ناسینی 
پیکهاته‌ی راسته‌قینه‌ی ھەر ماده‌یه‌ک لهو مادانه‌ی نییه که ده‌ستی بز 
ده‌بات؛ ئاو و که‌نم و گزشت يان پەر وبال که ده‌ستی بق ده‌بات ده‌بیته 
زیر. چونکه ئاگایی نیمه خانه‌ی چه‌ندایه‌تی " 1610 Q18 70u‏ " یه‌که 
ده‌گزری بز راستییه‌کی مادی ئاسایی, که له تواناماندا نییه پیکهاته‌ی 
راسته‌قینه‌ی واقعی هه‌مان چه‌ندایه‌تی له ریکه‌ی پینج هه‌سته‌که‌مانه‌وه 
يان له ریگه‌ی ثْه‌قل وبیرکردنه‌وه‌مانه‌وه بناسینه‌وه. چونکه بیرکردنه‌وه 
ده‌توانی به‌شه‌که يان خانه‌که بگورین و توانای وه‌رگرتنی ثئه‌گه‌ره 
ناکوتاکانی له بو شاییدا هه‌یه, هه‌لده‌ستی به دروستکردنی روداونکی 
دیاریکراوی دوو ره‌هه‌ند: کات و شوین. 

ثه‌وه‌ی جه‌سته ی توش ده‌یخوازی رووداویکی دوو ره‌هه‌نده: له 
شوین و له کات به هه‌ستکردنت بق پیکهاته مادییه‌که‌ی. به لام ثه‌گه‌ر 
له ړووی ثاگایی و هزشیارییه‌وه که‌مده‌ست بیت ثه‌وا له‌مسه‌ی میداس 
له ده‌ست ده‌ده‌ی» که شته شاراوه‌و نه‌بستراکت و پافژه‌کان ده‌گورنت 
بق ماده‌یه‌کی رهق. کاتی له‌مسه‌ی میداسیشت له ده‌سنداء, ناتوانی 
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گزرانکاری نه‌نجام بده‌یت. ئه‌وسا تق ناتوانی خوت له به‌رامبه‌ر ثه‌و 
گۆرانکارییه بگریت» که لەدەرەوەى ویستی تق» پیرت ده‌کات» وانه ددیی 
درک به هوشی خوت بکه‌یت و مانای ماهییه‌تی ھۈۆشمەندی بزانیت. 


۵- هه‌ستپزکردن دیارده‌یه‌کی سروشتیه بز فیربوون 

ره‌نگدانه‌وه‌ی ثئه‌و ثه‌زموونانه‌ی پنیدا تیپه‌ر ده‌بین, ئەگەر سروشت 
خوی پیی ببه‌خشینایه» ثه‌وا پیویستی نه‌ده‌کرد هیزی هزشمه‌ندی هیچ 
کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر دابنی له‌به‌ر ثه‌وه ناکری له دوو بیرکردنه‌وه‌و 
دوو هوشمه‌ندی جیاوازدا. هه‌مان هه‌ستمان هه‌بی بو شتیک که 
پنیده‌گه‌ین. بؤ نموونه رووخساری خوشه‌ویسته‌که‌ی تقو ره‌نگه لای 
من روخساری دوژمنیکی سه‌رسه‌خت بیت؛ يان ئهو خواردنه‌ی تق به 
ئیشتیاوه ده‌یخویت من بیزی لیبکه‌مه‌وه. پیویسته له ریگه‌ی فیربوونه‌وه 
ئەم ره‌نگدانه‌وه که‌سیتییانه قبوول بکه‌ین. کاتی ئهم نیشانه‌و جیاوازییانه 
سه‌رههلده‌دهن. فیربوون به‌کارهینانیکی کاریگه‌ری ثه‌قله, ھەر فیربوونه 
ده‌بیته هزی روودانی گورانکارییه کاریکه‌ره‌کان له‌سه‌ر جه‌سته. 
یتاکن دنه رک راوگان ونان خی هو یی ورف گنه 
به‌خته‌وه‌ری و ئیلنجدانه‌وه ده‌بیننه‌وه, جه‌سته بق ئاراسته جوربه‌جزرو 
جیاوازه‌کان هانده‌ده‌ن. به کورتی, له‌شی نیمه به‌رهه‌می مادین بق ئهو 
لیکدانه‌وانه‌ی». چونیتی شیوازی دارشتنیان له‌سهر لانکه‌وه فیرکراوین. 

ثه‌و نه‌خز‌شانه‌ی پنویستیان به چاندنی ه‌ندامه‌کانی له‌ش هه‌یه له 
کرداری نه‌شتهرگه‌ری گورچیله يان جکه‌ر يان دل, به ثه‌زموونیکی نامقدا 
تیپه‌ربوون و به‌سه‌رهاته‌کانیان ده‌گیرنه‌وه. پنش ئه‌وه‌ی به‌ته‌واوی که‌سی 
خوبه‌خش بناسن, به‌شداری یاده‌وه‌رییه‌کانی ده‌کهن. که‌سی وەرگر 
شتیک به منشکیدا دی که په‌یوه‌ندی به که‌سیکی تره‌وه ههیه, ئه‌ویش 
یاده‌وه‌ری كەسە به‌خشهره‌که‌یه کاتی پارچه‌یه‌کی نه‌و كەسە له له‌شی 


که سنکی تردا ده‌چننن» نموونه‌یه‌ک لەسەر نه‌و رووداوه باسده‌که‌ین. 
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رووداوی ئهو ژنه‌ی دوای نه‌وه‌ی له نه‌شته‌رکه‌ریی کواستنه‌وه‌ی دل 
به هۆش خوی دیته‌وه به تکاوه داوای پنکنک بیره‌و پارچه‌یه‌ک مریشک 
ده‌کات له چنشتخانه‌به‌کی ماکدونالد؛ ژنه‌که خزشی لهو داوایه سه‌ری 
سوورده‌مینی. چونکه پنشتر هیچ داوایه‌کی وای نه‌کردبوو. دوای 
ثه‌وه‌ی خه‌ونیکی زور ثالززی به گه‌نجیکه‌وه بینی که ناوی تیمی بووء 
به دواداچوونی زانیاری له‌سه‌ر ثه‌وکه‌سه کرد که دله‌که‌ی پنبه‌خشیوه 
ده‌رک»وت که‌نجیکه به رووداونکی ترسناکی ریگه‌وبان گیانی له 
ده‌ستداوه‌و ناوی تیمی یه. که په‌یوه‌ندی به خنزانه‌که‌یه‌وه ده‌کات» ژنه 
سه‌رسورماوه‌که زمانی ده‌به‌ستری» دوای ثه‌وه‌ی زانی ثه‌و گه‌نجه ززر 
حه‌زی له بیره خواردنه‌وه بووه. له ریگه‌ی گه‌رانه‌وه‌ی بۆ ماله‌وه دوای 
خواردنی ژه‌میک له چنشتخانه‌ی ماکدونالد گیانی له‌ده‌سنداوه. له جیاتی 
گه‌ران به دوای وردکردنه‌وه يان وهلامیکی میتافیزیکییانه له نموونه‌ی 
ئەم جزره رووداوانه. له‌وانه‌یه مرۆف وا لیکیبداته‌وه ئهم رووداوه 
جه‌ختکردنه‌وه‌یه لەسەر ثه‌وه‌ی له‌شی یمه به‌رهه‌می ئەزموونگەليكە 
بو گوزارشتی مادی گزراوه. چونکه ثه‌زموون ثه‌وه‌یه که به‌رچه‌سته‌ی 
ده‌که‌ین (واته به مانای وشه ثه‌زموون بو جه‌سته ثه‌گذرین) خانه‌کانی 
له‌شمان له یاده‌وه‌رییه‌کانماندا چینراوه؛ به‌مجوره کاتی خانه‌ی که‌سنکی 
تر وه‌رده‌گرین. له هه‌مان کاندا یاده‌وه‌رییه‌که‌شی وه‌رده‌گرین. 

هه‌ميشه خانه‌کانت ههلده‌ستن به‌چاره‌سه‌ری شه‌زموونه‌که‌و 
میتابزلیزه کردنی به جوریک له‌که‌ل رای که‌سیتیت بگونجی. تق 
ته‌نها هه‌لناسی به‌وه‌ی زانیارییه سه‌ره‌تاییه‌کان له ریگه‌ی چاوه‌کان و 
گوییه‌کانته‌وه بگوازیته‌وه و له میشکتدا بیچه‌سپینی و بریاری له‌سهر 
بده‌یت. تؤ له ړووی فیزیکییه‌وه به‌دوای ثه‌و لیکدانه‌وه‌یه‌دا ده‌گه‌رنیت 
که خوت. به‌سته‌ندی هکیت ەوەی یه له دهستدانی: وهزیقهکه‌ی 
تووشی خه‌مزکی ده‌بنت خه‌مه‌که‌ی به هه‌موو له‌شیدا بلاوه ده‌کات؛ 
ده‌رهاویشته‌کانی میشک له ده‌زکگای نبرده ده‌مارییه‌کانه‌وه ته‌واو 


۸ 


www.iqra.ahlamontada.com 


چزربر ده‌بیّت. تیکرایی هورمونه‌کانیش داده‌به‌زن و سووری خه‌و 
ده‌شیوی» زبره ده‌ماره نیمچه لینجه‌کانیش که له‌سه‌ر خانه‌کانی پنست 
جیگیر بوونه ده‌شیوین, خانه‌ی ناو په‌له‌کانی خوین زیاتر لینج ده‌ین و 
هه‌مه‌چه‌شنه‌ی تیدایه. له فرمتسکی شادیدا به دیناکرنت. به‌لام ئهم 
وینایه‌ی کیمیای زینده‌گی به ته‌واوی به شیوه‌یه‌کی دراماتیکی تووشی 
گوران ده‌بنت کاتی ثه‌و که‌سه ئیشیکی تازه ده‌دوزیته‌وه؛ ئەگەر ثه‌و 
وه‌زیفه‌یه زیاتر جیگه‌ی په‌سه‌ندی بوو. ثه‌وا ده‌رهاویشته‌کانی له‌شی له 
ده‌زگای ننرده ده‌مارییه‌کان هه‌روه‌ها هورمونانه‌کان و زبره ده‌ماره‌کان. 
ته‌واو ریکده‌بنه‌وه. ئه‌مه جگه له هه‌موو پیکهاته زینده چالاکه‌کان تا 
ده‌گاته خوودی ترشی ناوکی, به‌شنوه‌ی ئه‌رننی گزرانکارییان به‌سه‌ردا 
دنت. هه ر چه‌نده ثه‌گه‌ر ی ئه‌وه هه‌به ترشی ناوکی ۱۷۸ 0ئەمبارنكى 
قفلدراوبی که زانیارییه جینییه‌کانی تیدایه به‌لام جمکه ئه‌کتیقه‌که‌ی 
واته ترشه ناوکی ۳۹۷۵ هه‌موو روژی کارلیک ده‌کا. خویندکاریکی 
پزیشکی له کاتی تاقیکردنه‌وه‌دا ده‌رهاویشته‌کانی له ئینته‌رلزکین ۲ 
(2 ۱۱16۲۱6۱1۱۲)که‌متر پیشان ده‌دات. که بریتییه له ماده‌یه‌کی کیمیایی 
زور گرنگ له سیسته‌می به‌رگریی له‌ش دژی شیرپه‌نجه. ثئه‌وه‌شی 
ده‌یدتنته و ۵؛ ئەمەش ئەوە دەگەيەنى ئهو دوو دلییه‌ی فیر خوازه‌که له 
باره‌ی ده‌رچوون و ده‌رنه‌چوونه‌وه له تاقیکردنه‌وه‌که بیری لیده‌کانه‌وه 

که‌واته ثه‌م خاله پنویستیی به به‌کارهیتانی هشمه‌ندیمان له پیناو 
به‌هیزکردنی ئه‌و پیکهاته‌یه‌د! ههیه. بزیه ده‌بینین دوای ثئه‌نجامدانی 
تافیکرذنه‌وه‌که. خونندکارهکه. ترس و دوودلیی له تاقیگزذنهو:که 
نامنتی. هو که‌سه‌ش له ثه‌نجامی له ده‌ستدانی وه‌زیفه که به‌وه نووشی 
خه‌موکی بوو بوو به هه‌مان شیوه له کولی ده‌بیته‌وه, به‌لام پروسه‌ی 
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پیربوون ده‌بی هه‌موو روژ به‌ره‌نگاری ببیته‌وه. هو لیکدانه‌وه‌یه‌ی 
سەبارەت بهو پروسه‌به‌ی تیدا پیرده‌یبی به‌کلاکه‌ره‌وه دهبی. له‌ماوه‌ی 
ده‌یه‌ی چوارهم و پننجهم و شه‌شه‌می ته‌مه‌ندا. ثه‌و ناماژه‌یه‌ی له 
میشکه‌وه ده‌رده‌چی به لزجیکی نیزرولزجی, به‌کزمه‌لیک شه‌پزلدا 
گوزهر ده‌کات» وره‌ی تیدا ناوه‌ژوو ده‌ینته‌وه. بەلام ئەگەر له‌تاگاییدا 
بووی نه‌م تاماژانه بنمانا ده‌متننه‌وه. له تاگاییدا ئەم تاماژانه به‌سهر 
ژماره‌یه‌ک ته‌فسیری ناکزتای ثافرننه‌ردا کراوه ده‌ین. شه کسپیر ثه‌و 
زمانی مه‌جازه‌ی به‌کارنه‌هینا که بروسپیرو زمانی پئ هه لينا یمه لهو 
قووره‌ین که خه‌ونه‌کانی لی دروست ده‌کری ۳۵ چه‌سنه وه‌کو جه‌ونی 
روونه. بان وه‌کو ثه‌و ئاماژە سی رٍه‌هه‌ندییانه‌ی منشکه که خی 
ده‌گزری بو ثه‌و بارودوخه‌ی پنیده‌لین راستینه. پیربوون کومه‌لیک 
گورانکاری به‌رده‌وامه که گیچه‌که‌ی نه‌ماوه؛ ثه‌و پروسانه‌ن که ده‌بی 
هاوسه‌نگ و جټگیرو خق تازه‌که‌ره‌وه بمنننه‌وه؛ به‌لام به‌داخه‌وه له 
رٍیره‌وه راسته‌قینه‌که‌ی خویان لاده‌ده‌ن؛ ئەمەش وه‌کو ثاماژه‌یه‌که 
لەسەر گۆرانکاریی لەش به دیارده‌که‌ونت؛ بەلام له راستیدا سەرەتا 
ئەم لادانه له ریگه‌ی ھۆشمەندى تۆوە رووده‌دات < ثیتر چی له ناو 
ئاگات له چونیتی ئهو لادانه هه‌بوو» ئهوکاته له تواناتدا دهبێټت کیمیای 
زینده‌گیی له‌شت ئاماده بکه‌یت تا به رنره‌ویکی راست و ره‌واندا بړوات. 
کیمیای زینده‌گی له ده‌ره‌وه‌ی سنووری هوشمه‌ندیی يان ثاگایی تۆدا 
نییه؛ هه‌موو خانه‌یه‌ک له جچه‌سته‌ی تودا هه‌ست بهو شتانه ده‌کات که 
تق به‌رامبه‌ر به خوت بیری لیِده‌که‌یته‌وه. کاتی ئەم راستییه‌ت په‌سه‌ند 
کرد نه‌وکانه له‌و خه‌یالانه دوور ده‌که‌ویته‌وه که پیتوایه قوریانبی 
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-٦‏ تریه‌کانی ژیری له هه‌موو جرکه‌یه‌کدا به فزرم و شیّوازنکی نوی جه‌سته 
دروست دهدکه‌نه‌وه 

پیکهاتنی جه‌سته يان دروستبوونه‌وه‌ی به فؤرم و ستایلیکی نوی 
کاریکی پنویسته له پیناو به‌ره‌نگاریوونه‌وه‌ی پیویستییه‌کانی ژیانیکی 
جیاواز. بونمونه تیگه‌یشتنی مندال له ژیاندا پړه له شتی رانه‌هینراو 
تا به ته‌واوی تیکه‌ل به دونیای دهوروبه‌ری ده‌بیت و هیواش هیواش 
لیی وه‌رده‌گری. له ریکه‌ی هه‌لسوکه‌وتی ناته‌واوو ناریکه‌وه له‌شی 
گوزارشت له خوی ده‌کات. مندال له سی مانگی به‌که‌می ته‌مه‌نیدا ناتوانی 
پایه‌ی په‌یژه له وینه‌ی پایه‌ی په‌یژه‌یه‌ک جیا بکاته‌وه. منشکی منال 
توانای وه‌رگرتنی مانای فیلی نیگا (۱5/00| ا00[62) ی نییه. به‌لام 
له ته‌مه‌نی شه‌ش مانگیدا ژیان له به‌رچاوی ده‌گوری ئه‌و کاته ثه‌توانی 
فیلی نیگا بناسیته‌وه؛ کاتی ثهم زانیارییه ثه‌خریته بزته‌ی به‌کارهینانه‌وه» 
له‌شیان زیاتر توانای مامه‌له کردنی له گهل بوشایی دەرهوه يان شته 
سی ره‌هه‌نده‌کاندا ده‌یی» یتر له‌وه ده‌گا (ئاوینه تاقنک نییه له دیواره‌که 
کرابی؛ په‌یژه راسته‌قینه‌کان بۆ سه‌رکه‌وتن, ئهو په‌یژانه نین به وينه 
کیشراون, شته بازنه‌ییه‌کان ته‌خت نین» ثیتر بهو جزره). خستنه‌گه‌ری 
ئەم گورانکارییه ئیدراکییه ته‌نها پرۆسەيەكى زه‌ینی نییه؛ به‌لکو 
ریگه‌یه‌کی ته‌واو نوییه بق به‌کارهیتانی هه‌ردوو ده‌ستو هه‌ردوو چاو 
هه‌روه‌کو نه‌وه‌ی ماده به‌رجه‌سته‌کان». سینته‌ره جیاوازه‌کانی منشک 
دیارییان ده‌کات کاریکه‌ریی ده‌بی له پرزسه‌ی جیاکردنه‌وه‌ی شیوه 
جیاوازه‌کان و جووله ریکه‌کان. تا ثه‌و کاته‌ی هیزه هه‌ستییه نوییه‌کان 
به‌رده‌وامین له چوونه ژووره‌وه بو ناو مێشک و له‌شیش توانای ببی به 
ریگه نوییه‌کان وه‌لامباته‌وه. 

ده‌بن نهینیی گه‌نجیتییه‌کی ثه‌کتیف و کاریگه‌ر له‌وه زیاتر چی بیت. 
یه‌کی له نه‌خوشه‌کانم که ته‌مه‌نی هه‌شتا سالبوو به زمانیکی پاراو وتی: 
خه‌لکی پیر نابن ته‌نها ثه‌و کاتانه پیر ده‌بن که له گه‌شه ده‌که‌ون. زانیاری 
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نوی و شاره‌زایی نوی و پشتبه‌ستن به ریگه‌ی نوی له تیروانین بو 
گه‌ردوون ئا ئه‌وه‌یه ئه‌قلو جه‌سته له‌حالی گه‌شه کردندا ثه‌هیلنته‌وه» تا 
بهو شنوه‌یه له کاردابووین. ثه‌وا ھەر چرکه‌یه‌ک له چرکه‌کانی تەمەن 
به شیوه‌یه‌کی سرووشتی سوور ده‌بین له‌سهر ئهوهی هه‌ميشه له باری 
تازه‌ییدا بمینینه‌وه. 

له جیهانی کوانته‌مداه گزران کاریکی حه‌تمییه. به‌لام ثه‌مه به‌سه‌ر 
جه‌سته‌بیه‌وه مه‌سهله‌یه‌کی لاوه‌کییه به نه‌واوی له ددره‌وه‌ی ئەم 
باسه‌دایه. ئه‌و که‌سه‌ی ته‌مه‌نی په‌نجا ساله‌و له روخساردا زور گه‌نجه, 
بهلام ثه‌میان گه‌نجه‌و ثه‌ویتر روخساری پیر ده‌نوینی. له هه‌ردوو 
حاله‌ته‌که‌دا ئه‌توانین ته‌مه‌نی زه‌مه‌نی جه‌سته به پننج ملیار سال دیاری 
بکه‌ین (که ته‌مه‌نی فره گه‌ردیله‌کانه) يان يەک ساله (ئه‌و زه‌مه‌نه‌یه که 
هو که‌ردیلانه له شانه‌کانی له‌شی نیمه‌دا خۆى ده‌گورنت)» يان سی 
چرکه‌یه (ئهو زه‌مه‌نه‌یه که خانه‌کان له پروسه‌ی میتابولیزه کردن بق 
ثه‌نزیمه‌کان له پیناو چاره‌سه‌ری خوراک و هه‌واو ئاو به‌سه‌ری ده‌به‌ن). 

له راستیدا ته‌مه‌نی تق به پټی بری ئهو زانیارییانه دیاری ده‌کری 
که له ناخی تزدا له گه‌راندایه. ئەمەش جیگه‌ی خ‌شبه‌ختییه. ثه‌توانیت 
به‌سهر ناوه‌روکی ئهو زانیارییانه‌دا زال بیت که له خانه‌ی کوانته‌م (حقل 
الكمي)دا بوونی ههیه. له که‌ل بوونی برنکی دیاریکراو له زانیاریی 
نه‌گور له کگه‌ردیله‌کانی خواردن و هه‌واو ئاو که ھەر خانه‌یه‌ک له 
خانه‌کانی له‌شی دزی لى دروستیووه. به‌لام توانای گورینی نه‌و 
زانیارییانه ملکه‌چی ویستو پیراده‌یه‌کی نازاد ده‌بنت. ناکه شیک لەم 
جبهانه‌دا به ثاشکراو به تازادی هه‌نه ثه‌و شنه‌به که تق لیکدانه‌وه‌ت بوی 
هه‌یه. هه‌ندی لهو که‌یسه پزیشکییانه‌ی ده‌بی گویرایه‌لیان بیت په‌یوه‌ندی 


بهو منالانه‌وه هه‌یه که هه‌ست به‌وه ده‌که‌ن که بیّزراون به جوریک یتر 
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له گه‌شه ده‌که‌ون. ئەم نیشانانه به نیشانه‌کانی کورته بالا ده‌روونییه‌کان 
ناویان ده‌به‌ن. ئەم نه‌خوشییه تووشی ئهو مندالانه ده‌بی که ئه‌وپه‌ری 
توندو تیژییان به‌رامبه‌ر به‌کار ده‌هینن. ثه‌وانه‌شی کیشه‌ی نه‌بوونی 
سۆزو خزشه‌ویستییان هه‌یه تووشی کیشه‌ی هورمونی گه‌شه‌کردن 
ده‌ینه‌وه» له‌ویدا به‌کده‌گرینه‌وه که راستییه‌ک هه‌یه نه‌ویش ثه‌وهیه 
که هورمزنی گه‌شه‌کردن به‌پیی پلانیکی پیشوه‌خت به‌رامبه‌ر ترشی 
ناوه‌کی له مندالدا به پێی خشتهیه‌کی زه‌مه‌نی لەم جوره که‌پسانه‌دا 
ئاماده سازیی بو ده‌کری. تاکو له راقه‌ی هیزی جینه‌کاندا گورانکاری له 
به‌شه‌کانی زانیارییه جه‌سته‌ییه‌کاندا بکری. 

لنکدانه‌وه‌کانیش له منالدانی کارتنکه‌ره خوکرده‌کانی مرژزقه‌وه. 
سەرھەڵئەدەن. رۆچوونە ناو ئەم ثه‌زموونه‌شه‌وه له رنگه‌ی دیالزگ 
لەگەل خووددا ثه‌نجام دددری. بیر کردنه‌وه» بریاردان و هه‌سته‌کان له 
ئەقلى مروقدا به بی وه‌ستان له هاتووچزدان: ئەمەم پنباشه. ئارەزووم 
له‌مه نییه. ترسم له‌مه‌یان هه‌یه. له هه‌سته‌کانمدا بەرامبەر ثه‌مه‌یان دلنیا 
نیم ؛ ثیتر به‌مجزره. 

دیال زگ له ناخه‌وه. هه‌راو زه‌نایه‌کی ره‌ینی ھەرەمەكى ندیه له 
ثه‌که‌ر و باوه‌ره‌کانی تزوه له استیکی قوله‌وه سه‌ریهه‌لدابن. جه‌وهه‌ری 
باوه‌ر به‌وه پیناسه ده‌کری که شتنکه ئەگەرى هه‌یه که راست بنت. 
هیچ گوماننک هه‌لنه‌گر ی له واقیعدا» تا پابه‌ندی نه‌و باوهره بیت» ئه‌وا 
وه‌رده‌گری ئیتر خوش بیت يان ناخۆش بیت به‌لاته‌وه» يان به‌خته‌وریت 
بو دینی يان تووشی پشیویت ده‌کا؛ ئەوهش به پیی چونیتی دانانی له 
چوارچنوه‌ی ئامانجه‌کانت دەبێ. 

کاتی لیکدانه‌وه‌ی مرۆف به‌رامبه‌ر بیروکه‌یه‌ک گورانکاریی 
به‌سه‌ردا دیّت. هم گورانکارییه بال بەسەر ته‌واوی ژیانیدا ده‌کینشی. 


ثه‌و مندالانه‌ی له دیارده‌ی کورته‌بنه‌یی سایکولو‌ژیدا بوون. ئەگەر 
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بخرینه ژینگه‌یه‌که‌وه که پر بیت له خوشه‌ویستی ئه‌وا گومانی 
تیدا نییه له‌وه کاریگه‌رتر ده‌ین که ھۆرمۆنى گه‌شه‌یان به ده‌رزی 
هورمونی چاره‌سهر بکریت (چونکه ثه‌و مندالانه باوه‌ریان وابووه 
که‌سیکی په‌سه‌ند نین يان بی نرخن ره‌نگه به‌شنوه‌یه‌ک حاله‌ته‌که‌یان 
قورس کرابیت که لیدانی هورمونیش سوودی نه‌بیّت). به‌لام ئەگەر 
دایکو باوکه‌که سهرکه‌وتن له‌وه‌ی کرزکی ثهو باوه‌ره بگزین 
کوایه مناله‌کانیان لایان خوشه‌ویست نین, ئهوا ثه‌و منالانه ده‌توانن 
کاردانه‌وه‌ی ثه‌رینییان به‌رامبه‌ر ئه‌و لیدانی هورمونه هه‌بی بق 
گه‌شه‌کردنی سروشتی که یارمه‌تی گه‌شه‌ی بالاو له که‌لیشیدا گه‌شه‌ی 
کیشیان فه‌راهه‌م ده‌کات. 

کاتی له دیدیکی جیاوازتره‌وه له خویان ده‌روانن ثه‌وا راستینه‌ی 
که‌سیتییان له باری فسیزل‌جیشهوه گورانکاریی به‌سه‌ردا دیت. ئەم 
نموونه‌یه ناوردانه‌وه‌یه‌کی خیراشه سه‌بارههت به مه‌ترسی پیربوون؛ 
ترسمان لهو باوهره نه‌گوره‌ی که یمه ناچارکراوین بوی بخزیین: 
له‌وانه‌یه له پیربوون لامان بدات. ثه‌مه‌ش لهو په‌يامه ده‌چی که ژیانمان 
ده‌گوری که پیری هوکاریک بوو تا وننه‌یه‌کی ویرانکاری خوودمان بق 
بکنشی. بق نه‌وه‌ی لەم به‌ندیخانه‌یه رزگار بین پنویسته ئهو باوه‌ر‌انه 
ناوه‌ژوو بکه‌ینه‌وه. که سه‌رچاوه‌که‌ی ترسه. له جیاتی ثه‌وه‌ی باوەرت 
بەوەبێت که جه‌سته‌ت له گهل تنپه‌ریوونی کاتدا لێک هه‌لده‌وه‌شین و 
پیر ده‌بی, وا باشتره ئاویزانی ثه‌و باوه‌ره بیت که هه‌موو له‌حزه‌یه‌ک 
جه‌سته‌ت نوی ده‌بیته‌وه؛ له جیاتی نه‌وه‌ی باوه‌رت وابی که له‌شت 
ثامیریکی کویره و خالییه له ئه‌قل. باوه‌ش بق ثه‌و باوهره بگره‌وه که 
جه‌سته‌ت پراوپره له ژیرییه‌کی قوول سه‌رچاوه‌که‌ی کانیی زیانه. هیچ 
امانجیکی نییه جگه له‌وه‌ی هیزو وزه به تۆ ببه‌خشی. ئەم باودره 


نوییه‌ش ته‌نها ثه‌وه نییه ژیانیکی باشتر به‌ده‌ست بینین؛ به‌لکو ثه‌مه 
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راستییه‌یه - نیمه هه‌ست ده‌که‌ین له رنگه‌ی له‌شمانه‌وه چیژ له ژیان 
وه‌رده‌گرین؛ له‌به‌رنه‌وه سروشتییه وا بیربکه‌ینه‌وه که له‌شی یمه بؤ 
ئه‌وه دروست نه‌کراوه دزمان بچه‌نگی. به‌لکو ثه‌وه‌ی ددوی که یمه 


ده‌مانه‌وی. 


۷- ههرچه‌نده یمه وەكو تاکی سه‌ربه‌خة به دیارده‌که‌وین؛ به‌لام کزنیکتی نه‌و 
ثریبانه‌ین که هه‌موو گه‌ردوون به‌رنوه ده‌بات 

تۆو ژینگه‌ی ده‌وروپشتت, گشتیکن به‌ش به‌ش نابن. کاتی لەخۆت 
ثه‌روانیت. هه‌ست ثئه‌که‌یت جه‌سته‌ت له خالیکدا وه‌ستاوه. لەگەڵ 
دیواری ژووره‌کهت يان دارنک له ده‌ره‌وه‌ی ماله‌که‌ت رووبه‌رنک 
جیای ده‌کاته‌وه. ثه‌و رووبه‌ره خالییه, بهلام به پیی پنوه‌ره‌کانی 
کوانته‌م. هیچ جیاوازییه‌ک نییه له نيوان ثه‌و رووبهره‌ی له ماده‌ی 
ره‌ق يان بوشایی پیکهاتووه. چونکه یه‌ک سانتیمه‌تری سیجا له بوشایی 
کوانتهم له بریکی ناکزتا له وزه پرکراوه؛ هه‌روه‌ها بچووکترین لهره‌له‌ر 
به شیوهیه‌کی ره‌ها شه‌پولیکی به‌رفره‌وان لهو له‌ره‌له‌رانه دروست 
ده‌کات که به چوار ده‌وری ئەستێرەكاندا ده‌سوورننه‌وه. ده‌وروبه‌رت 
به‌مانای راسته‌قینه‌ی وشه.. له‌شه به‌رفراوان و کشاوه‌که‌ی تویه: 
هه‌رهه‌ناسهیه‌ک تۆ وه‌ری ده‌گریت. سه‌دان ملیون له گه‌ردیله‌ی هه‌وا 
که دویتی یه‌کیک له چینه‌وه ده‌ریهاویشتووه ئیستا تۆ هه‌لیده‌مژی. 
هه‌موو ثه‌و ناوو ئوکسجین و تیشکی رزژه‌ی ده‌وره‌ی داوی» زود 
به گرانی ثه‌توانی جیایکه‌یته‌وه لهو ماده هاوشیوانه که له هه‌ناوی 
تودا هه‌یه. ئەگەر ویستت ده‌توانی له ناو ثه‌و شتانه‌دا کالبیته‌وه يان 
تیکه‌لیان بیت که پنیان ده‌گه‌ی: بو نموونه کاتی به په‌نجه‌کانت ده‌ست له 
گولیک ده‌ده‌ی هه‌ست به ره‌قیتییه‌که‌ی ده‌که‌ی؛ به‌لام له راستیدا ثه‌وه‌ی 
رووده‌دات. گورزیک له زانیاری و وزه‌یه - واته په‌نجه‌کانت ¬ بەر 
گورزیکی تر له زانیاری و وزه ده‌که‌ویت: واته گوله‌که. په‌نجهت و ئهو 
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شته‌ی به‌ری ده‌که‌ویت ئه‌مانه ته‌نها دوو شتی زبرن له ناو کایه‌یه‌کی 
بنسنووردا که پنیده‌لنن گه‌ردوون. ئەم راستییه بق دانا کونه‌کانی هیند 
ببووه یلهام. ثه‌وه‌یان راگه‌یاند که: 

هه‌رچزن ئەم جیهانه بچووکه. به‌وجوردش نه‌و گه‌ردوونه به‌رفراوانه. 

هه‌رچزن نه‌مه گه‌ردیله‌یه. به‌وجزر‌ش نه‌وه گه‌ردوونه. 

هه‌رچزن نه‌مه جه‌سته‌ی مروفه. به‌وجزرش نه‌وه جه‌سته‌ی گهردوونه. 

هه رچۆن نه‌مه نه‌قلی مرزقه. به‌وجزش نهوه نه‌قلی گه‌ردوونه. 

ثه‌و که‌سانه‌ی توانای ثه‌وه‌یان هه‌یه هقشمه‌ندییان له باری جیاواز 
لهو شتانه‌ی ده‌وروبه‌ریان بگویزنه‌وه بۆ باری یه‌کگرتن لەگەل ثه‌و 
شتانه‌ی ده‌وروبه‌ر» ثه‌وه گوزارشت له ثه‌زموونیکی راسته‌قینه ئەكەن 
نەک ته‌نها فیربوونیکی سزفیگه‌رییانه. له چوارچیوه‌ی پیوه‌ره‌کانی 
یه‌کیوونی هق‌شیاری مرۆف و شته‌کان. هه‌موو ثه‌و روداوانه‌ی ړوو 
دەدەن ده‌بنه به‌شیک له جه‌سته‌ی تو؛ له راستیدا توش ده‌بیته ثاوینه‌یه‌ک 
بز ثه‌و په‌یوه‌ندییانه‌ی که ته‌رکیز ده‌که‌نه سەر ئەم کاریگه‌ریيانه. 

جون مه‌ویر. زانای به‌ناوبانگی سروشت رایگه‌یاند (هه‌رکاتی 
هه‌ولماندا هه‌رشتیک وه‌کو خوی هه‌لگرینه‌وه. ثه‌وا بزمان ده‌رده‌که‌ونت 
لەم گه‌ردوونه‌دا ئەم شتانه به شته‌کانی تره‌وه شه‌ته‌ک دراون)نابی ثه‌مه 
وه‌کو ثه‌زموونیکی ده‌گمه‌ن و جیاکراوه چاوی لیبکه‌ین» به‌لکو خشتی 
یه‌که‌می ثه‌و خانووه‌یه که نیمه ده‌یناسینه‌وه. 

ره‌نگه له مه‌سهله‌ی پیربووندا چوونه ناو قوولایی ئەزموونى 
یه‌کبوونه‌وه مانای گه‌وره ببه‌خشی, چونکه کاتی کارلیکیکی گونجاو له 
نیوان توو جه‌سته کشاوه به‌رفراوانه‌که‌ت رووده‌دا. هه‌ست به شادی و 
ساخله‌می و کگه‌نجی ده‌که‌یت. دانا هیندییه کونه‌کان دهلین جیابوونه‌وه. 
ترس ده‌خولقینی لەم گوزارشته‌وه مروف هه‌ست ده‌کات داناکانی 


هیند زور شوربوونه‌نه‌وه بو ناو نهینییه‌کانی خزان به‌ره‌و پیری. کاتی 
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له خومان ده‌روانین بهو پنیه‌ی قه‌واره‌ی جیاکراوه‌ین ثه‌وا فه‌زاو 
فه‌وزایه‌ک له نیوان خومان و شته‌کان له ھەر کوییه‌ک بن ده‌خولقینین» 
ده‌چینه قوولایی شه‌ریکه‌وه دژی ثه‌وانیدی و ژینگه‌ش خاپوور ده‌که‌ین. 
مردن که دوا جووله‌یه له بزاوتی جیابوونه‌وه. وه‌کو بوونه‌وه‌ریکی 
ترسناک و نادیار به‌سهر سه‌رمانه‌وه ده‌سوورننه‌وه؛ نه‌و گورانه‌ی 
هیمایه‌که بق زیانگه‌یاندن. مسوگه‌ره ترس به‌شنوه‌یه‌ک ده‌بیته هی 
پیاده‌کردنی توندوتیژی. چونکه ئیمه له خه‌لکو رووداوه‌کان و شته‌کان 
دابراوین. حهز ده‌که‌ین هه‌موو که‌ستک ناچار بکه‌ین بهو شیوه‌یه بن 
که ئیمه ده‌مانه‌وی. به‌لام له سیبه‌ری ریککه‌وتن و گونجاندا توندره‌وی 
جنگای ناییته‌وه. له جیاتی ئەوەیى ئەو كەسە ده‌سهلاتی خوری بسه‌پیتی» 
ده‌بی لهو که‌سه‌ی که له ژیانیکی گونجاودا ده‌ژی فير بیت که چون 
شته‌کان په‌سه‌ند بکات. نەک له‌به‌ر نه‌وه‌ی ده‌یی به‌وکاره هه‌ستی, به‌لکو 
له‌به رئه‌وه‌ی ئهو ئارامی و ثاشتی و نه‌و سیسته‌مه‌ی له خوودی خزی 
و جه‌سته به‌رفراوانه‌که‌یدا ده‌دوزیته‌وه له‌و په‌سه‌ندکردنه‌دایه. 

جی کریشنا مزرتی, دانا نونیه‌که له نه‌وه‌ده‌کانی ته‌مه‌نیدا پاریزگاری 
له رنه گەرم و هه‌ميشه هه لایساوه جوانه‌که‌ی ده‌کرد» پارنزگاری له 
دانابی و به‌و چالاکی و زینده‌گییانه دد‌کرد تا له ژیاندا بوو وه‌کو 
خزی مانه‌وه. خوم بینیم له ته‌مه‌نی هه‌شتاو پینج سالیدا چون به 
پایه‌ی په‌یژه‌کاندا بو وتنه‌وه‌ی وانه‌یه‌ک سه‌رده‌که‌وت. قسه‌کانی ژنیکی 
ناسیارم زور کاری تیکردم و لییه‌وه فیربووم که وتی: ده‌بی ئه‌م پیاوه 
چه‌ند له تووندووتیژی خزی به دوورگرتبی . 

چاوبرین له چه‌ندایه تییه‌کانی گه‌ردوون له گریمانه‌و هاوکیشه‌کانیدا 
روحی نییه؛ به‌لام ثه‌نیشتاین و هاوریکانی هه‌ناسه‌یه‌ک له به‌هره‌ی 
سۆفيگەرى› کاریگه‌ری لەسەر جیهانبینی و دوزینه‌وه‌کانیان هه‌بو. نیلز 
بزر به‌راوردنکی له نیوان دیمه‌نی پرشنگداری مادده لەگەل هزری 
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گه‌ردوونیی ئه‌نجامدا؛ ثیروین شرودینگه‌ريش تا کوتایی ژیانی باوه‌ری 
وابوو گه‌ردوون خی ثه‌قلیکی زیندووه (بیروکه‌که‌ی ثیسحاق نیوتنی 
دووباره ده‌کرده‌وه به‌وه‌ی ده‌یوت. هیزی راکیشان و هه‌موو هیزه‌کانی 
تر جگه لهو بیرزکانه‌ی که له ثه‌قلی خودادان شتیکی تر نین). راستی 
ثه‌وه‌یه گه‌ران له قوولایی روحه‌کاندا هه‌ميشه پال به مروفه‌وه ده‌نی بۆ 
سنووره‌کانی جیهانی روح به مانا به‌رفراوانه‌که‌ی. کاتی ثهم ناکق‌کییه 
ده‌خه‌ینه چوارچیوه‌ی هه‌لومه‌رجه بابه‌تییه که‌یه‌وه» ثه‌وا پارادایمه نوییه‌که 
هل ده‌ره‌خسینی تا ثه‌و سنوورانه ببه‌زینین که ئه‌قل و جه‌سته‌و گیان 
له به‌ک جیا ده‌که‌نه‌و۵. 

جووله‌کردن له دابرانه‌وه بف به‌کانگیری؛ له ململانیوه بو ناشتی, 
هه‌موو باوه‌رو نه‌ریته روحییه‌کان ثامانجیان نه‌وه‌یه پنیبگه‌ن. روژیک 
فیرخوازیک له ریبه‌ره روحییه‌که‌ی پرسی: یمه له هه‌مان ئهو جیهانه 
بابه‌تییه‌دا ناژین ؟آریبه‌ره‌که‌ی وهلامی دایه‌وه: به‌لی به‌رده‌وام بووو 
وتی: تق خوت له ناو جیهاندا ده‌بینی. به‌لام من جیهان له ناخی خومدا 
ده‌بینم . ئم جووله هه‌ستییه بچووکه‌یه که جیاوازی له نیوان ثازادی 
و کویلایه‌تی داده‌نی . هه‌موومان له ژێر باری کویلایه‌تی ثه‌و فه‌وزایه‌دا 
ده‌نالینین که‌خومان بز خومانمان دروست کردووه, کاتی خوودی 
خومان له باری دابران و جیابوونه‌وه‌دا ده‌بینین. نموونه‌ی دیاری ئهم 
که‌سنتییه سامپلی آه به هه‌لسوکه‌وته ره‌شبین و نائومندکراوه‌کانی» 
هه ميشه نه‌و هه‌ستهه‌ی هه‌به که که‌ستکی که‌مارزدراوه له سار هیله‌کانی 
ژووانی کزتایی که ناتوانی وه‌فای به‌رامبه‌ری هه‌بی. نموونه‌ی ئەم كەسە 
ناتوانی له‌سه‌ر بنه‌مای په‌سه‌ندکردنی شته‌کان تا له سرووشتی خویاندا 
بمتننه‌وه هه‌ست به خاویوونه‌وه یکات. ناماده‌ی هه‌موو شنوه‌کانی ثازار 
چه‌شتن ده‌بنت» وه‌کو تووره‌یوون که له رابردوودا تووشی بووه. ئهم 
شتواوییه شاراوه‌یه به‌سه‌ر ژینگه‌ی ده‌ورو به‌ردا ده‌بارینی» له‌سه‌ر 


شیوه‌ی خورانه‌گری و هه‌سته دوژمنکارییه‌کان و لندان و ده‌مکوتکردن 
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و ترسی شاراوه ده‌رده‌که‌وی. له هه‌ولنکدا بۆ ثه‌وه‌ی به‌سه‌ر ثه‌وانی دیدا 
خوی بسه‌پینی» ئەم كەسە به په‌رچه‌کرداریک ههلده‌ستی وه‌کو فشار 
کردنی بیماناء لزمه‌ی خه‌لکو خوشی ده‌کات کیشه‌و ئاژاوه ده‌نیته‌وه» ئەم 
که‌سه سامپلی آ"به تایبه‌تی له بواری کارکردندا پنی وایه له کیبه‌رکنی 
ثه‌وانیدیدا سه‌رده‌که‌ونت به‌سه‌ریاندا. له کاننکدا ناستی تواناکانی 
زور کزه. لەگەل هه‌لکشانی شیوازی هه‌ستی نائومندی لەم که‌سه‌دا, 
ثه‌و مه‌سیجانه‌ی که جه‌سته‌ی بزی ده‌نیری تووشی سهرگه‌ردانی و 
فه‌وزای ده‌کات. ثه‌وده‌مه رنژه‌ی کولیسترول له خوینیدا به‌رزده‌بیته‌وه» 
فشاری خوینی زياد ده‌کات» تووشی شله‌ژانی دل و نزره دلی و ره‌نگه 
تووشی سینگه سووتی ببیته‌وه. کاتیک له نیوان که‌سه‌که‌و جه‌سته 
به‌رفراوانه‌که‌یدا کارلنک و هه‌ماهه‌نگی نامینی» ده‌بنته نموونه‌ی که‌سیک 
که زیادره‌وی ده‌کات لهو نازاره‌ی له له‌شیدا سه‌رهه‌لده‌دات» وه‌کو له 
داهاتوودا ده‌بینین. پشیوی له ژینگه‌یه‌کدا به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق 
په‌یوه‌ندی به ززربه‌ی ثه‌و گورانکارییانه‌وه هه‌یه که هاوده‌می چوونه 
ناو ته‌مه‌نه‌وه‌یه» که تووشی هه‌موومان ده‌بی. ثه‌وه‌ی ده‌بیته هزی پیری 
پشیوی نییه. به‌لکو بری ئهو شله‌ژانه‌یه یمه هه‌ستی پیده‌که‌ین. به‌لام به 
گونره‌ی ئهو که‌سه‌ی ناتوانی ثه‌و جیهانه چو‌کداده‌ره ببینی که مایه‌ی 
هه‌ره‌شه‌یه بوی ثه‌توانی لەگەل ئهو ژینگه‌یه‌دا هه‌لکاو به سه‌لامه‌تی لهو 
زیانانه ده‌رچی که له به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی شله‌ژان و پشیوییه‌کانه‌وه 
تووشده‌ین. نه‌وه‌ی له‌سه‌رت پنویسته بیکه‌یت تا ببیته به‌شنک له 
جیهاننکی دوور له پیربوون. رازیبوونه بهو جیهانه‌ی سه‌رتاسه‌ری له 


خوودی تودایه. 
۸ - زەمەن ره‌ها نییه. بنه‌مای راستینه‌ی جه‌وهه‌ری هه‌موو شته‌کان به‌ردموامییه. 
نه‌وهشی پنیده‌لتین زەمەن له راستیدا کوانته‌میکی هه‌میشه‌ییه 


هه‌روه‌کو چزن هه‌موو جیهانی ماددی قابیلی گورانی هه‌ميشه‌ییه. 
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به هه‌مان شیوه له‌شی ثیمه‌ش, به‌لام راستی ژیان له‌وه گه‌وره‌تره ته‌نها 
آپروسه یه‌ک بیت. له قوناغی گه‌شه‌کردنتکی هه‌میشه‌بیدا کگه‌ردوون له 
دایکبوو. کاتی گه‌ردوون له دایکبوو. شوین- کاتیش دروستبوو پیش 
روودانی ته‌قینه‌وه گه‌وره‌که» شوین و کات بهو شیوهیه‌ی ئیستا نه‌بوو. 
ئەقلى ته‌ندروست پییوایه نابی پرسیاریک بکری وه‌کو پیش زه‌مه‌ن 
چی دوزراوه‌ته‌وه ؟ بان له ئاسمان که‌وره‌تر چی هه‌یه ؟ تەنانەت 
ثه‌نیشتاین که زانای فیزیا بوو له لاویدا بو به‌که‌مجار کاری لەسەر 
یابه‌تی سه‌ره‌تاکانی چه‌ندایه‌تی ده‌کرد. لەسەر ثه‌و باوه‌ره کونه بوو که 
نیوتن له خوی گرتبوو. که ده‌لی: گه‌ردوون له باریکی نه‌گوری جیگیردا 
بوونی ههر هه‌بووه. کاتو شوین دوو ناکز‌تای به‌رده‌وامن. هه‌رگیز له 
دایک نه بوون و هه‌رگیز ناشمرن. 

تا تنستاش پینج هه‌سته‌که‌مان که کزپیی ثه‌و راستییه یه نه‌وه‌مان 
پیده‌گه‌یه‌نی که گه‌ردوون نه‌گزریکی هه‌ميشه‌ییه. چونکه تق ناتوانی ثه‌وه 
ببینی يان هه‌ستی پیبکه‌ی که زه‌مه‌ن چه‌ند خیرایه يان له‌سه‌رخزیه. 
هه‌رچه‌نده ثئه‌نیشتاین سه‌لماندی. زه‌مه‌ن ئا وه‌هایه. تز توانای ئەوەت 
نییه شونن ببینی که ده‌کشی يان ته‌سک ده‌بنته‌وه؛ له که‌ل نه‌وه‌شدا 
ثه‌مه به‌شنکه لهو کگه‌ردوونه هه‌ماهه‌نگ و هاوسه‌نگه. با لەوەش دوورتر 
کاتوشوین هاته‌کایه‌وه. نه‌وا پنویسته گورینیکی جوری له ره‌گه‌وه 
به‌سه‌ر ئیدراکی هه‌ستیاریدا ثه‌نجام بده‌ین ئەم گورینه به‌سه‌رماندا 


بروین: نه‌گه‌ر خه‌یالی ثه‌وه‌مانکرد ئەم ناوچانه دوورییان تنه کاتی 


ده‌سه‌پینری» چونکه پیویسته گه‌ردوون بق سه‌رچاوه‌یه‌کی تر بگیرینه‌وه» 
که زه‌مه‌ن تیپه‌رننی - هه‌مان شت به‌سهر خوشماندا جیبه‌جی ببی. 

له چوارچنوه‌یه‌کی زه‌مه‌نیدا هه‌ست به بوونی خۆت د‌که‌یت 
چونکه جەستەت لەسەر گۆرانكارى بنیاد نراوه؛ بق ئه‌وه‌ی کرده‌ی 
گۆرانکارییش رووبدات مرژرف به ردوته‌نی «الجریان»» يان دوای 
یه‌کتری «التتالی»» وه‌سف ده‌کری. له ناو نهم زنجیره‌یه‌دا, پیش 
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چییه. پاش چییه. دززرایه‌وه - ثه‌و هه‌ناسه‌یه‌ی ئێستا هه‌لیده‌کینشی» 
هه‌ناسه‌یه‌کی تر له پشیدا هه‌بووه. دوای ثهم ترپه‌یه‌ی دلت. لیدانیکی 
تر به ریوه‌یه. ئەگەر کاتو امرازی پیویستت هه‌بی, له بواری تیزرییه‌وه 
ده‌توانی. به ثه‌نجامدانی هیلکارنکی کاره‌بایی E06‏ هه‌ستیت بق لندانی 
دلی هه‌رکه‌سیک بیت. به دریژایی ژیانی کاتی کاغه‌زی هیلکارییه‌که به 
ده‌سته‌وه ده‌گریت ده‌بینی له به‌ک شونندا. رابردوو و ئیستاو ثاینده 
بوونی ههیه. ده‌توانی له‌سهره‌وه بق خواره‌وه لنی بروانی» يان به 
پنچه‌وانه‌وه؛ هه‌روه‌ها ده‌توانی له ناوه‌راسته‌وه قه‌دی بکه‌یت به جورنک 
یه‌که‌م ترپه‌و دوا ترپه به ته‌نیشت یه‌کترییه‌وه بن. نه‌مه هو جوره 
مانوره‌یه که فیزیای چه‌ندایه‌تی له زورترین رووداوه‌کانی په‌یوه‌ست 
به شوین و کاته‌وه له سرووشتدا» په‌رده‌ی له‌سه‌ر لاده‌دا. کاتی دوو 
گه‌رد برنک له وزه‌ی ئاماده ئالوگۆر ده‌که‌ن» زور به‌ناسانی بق پنشه‌وه 
ده‌جوولنن به هه‌مان شنوه‌ش بق دواوه غار ده‌دهن؛ ثه‌وشتانه‌ی له 
رابردوودا روویان داوه ره‌نگه به هزی ثئه‌نجامه‌کانی وزه‌وه له ثاینده دا 
ڕووبدەن. بیروکه‌ی زه‌مه‌ن رمیکه بۆ پنشه‌وه ده‌رده‌په‌ری» به جارێک 
و بز ثه‌به‌د له ناوده‌چی به گویره‌ی ثه‌و زانیارییانه‌ی ثه‌ندازه زانیی 
ئالۆزسەبارەت به بابه‌تی فه‌زای کوانته‌م ههیه‌تی که ژیی دوورییه 
هه‌مه‌جوره‌کان و بازنه کاره‌باییه‌کان زەمەن هه‌لده‌گرن و به هه‌موو 
لایه‌کدا ناراسته‌ی ده‌که‌ن, تەنانەت بویان هه‌یه له جووله‌ش بیوه‌ستینن. 

تاکه راسته‌قینه‌یه‌کی ره‌ها که لای ثنمه مابی. هه‌میشه‌ییه!؛ چونکه 
ننستا ثه‌وه ده‌زانین هه‌موو بوونی نمه رووداویکی هه‌لقوولاوه له ناخی 
رووداویکی گه‌وره‌تره‌وه. زاراوه‌کانی وه‌کو چرکه‌و خوله‌ک و سال و 
رۆژ پارچه‌ی بچووکی که‌رتکراون له راسته‌قینه‌یه‌کی گه‌وره‌تر. بایه‌تی 
که‌رتکردنی ئەم ثه‌به‌دییه‌ته بۆ به‌شی بچووکتر که تؤ به گونجاوی 
ده‌زانی» بو تزی وه‌رگر ده‌گه‌رنته‌وه؛ هه‌روه‌ها ثه‌وه هوشمه‌ندیی 
تیه نه‌و زه‌مه‌نه ده‌خولقینی که ده‌چیته قوولانیه‌وه. ئه‌وه‌شی ده‌چنته 
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قوولایی زه‌مه‌نه‌وه بهو سیفه‌ته‌ی به‌رهه‌م هینیکی ده‌گمه‌نه ثه‌وا زه‌مه‌ن 
به شنوه‌یه‌کی به‌رده‌وام له ده‌ستی ده‌رده‌چی, به به‌راورد لەگەل ثه‌و 
چه‌نده فشاری زه‌مه‌نت له‌سه‌ره ؟ نایا تووشی نیشانه‌کانی نه‌خوشیی 
زه‌مه‌ن بووی که هه‌ناسه‌ت له بەر ده‌بری و ترست تیا ده‌ورووژننی 
؟ جه‌سته‌ش بو لیدانه خیراو ناریکه‌کانی دل يان کیشه‌ی کونئه‌ندامی 
هه‌رس يان بیخه‌وی يان به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین, به‌رچقه‌یان 
ده‌کات ؟ ئەم جیاوازییه‌ی نيوان تاکه‌کان گوزارشت لهو ریگه‌یه ده‌کات 
که بیروکه‌ی گورانکاری تيا به‌ده‌ست دینین؛ چونکه ئهو ریگه‌یه‌ی 
گورانکاری تیدا ده‌که‌ین. سروشتی په‌یوه‌ندیمان به زه‌مه‌نه‌وه ده‌خاته 
روو. کاتی تق بیرکردنه‌و هت به رابردوو يان داهاتووه‌وه ده‌به‌ستیته‌وه. 
پنبزانی يان نه‌زانی له پیرکردنی خوندا به‌شدار ده‌بیت. 

يکن له دانا هیندییه‌کان که رووخساری له ته‌مه‌نی که‌نجتر ده‌ینواند 
ده‌لی: زوربه‌ی خه‌لک ره‌وتی ژیانیان به جزریکه يان بير له رابردوو 
ده‌که‌نه‌وه يان داهاتوو» به لام من ژیانی خۆم له تنستادا چرکردونه‌وه . 
کاتی ژیانت له ئیستا دا چر ده‌که‌یته‌وه واته زیاترو زیاتر واقیع 
بینانه بیرده‌که‌یته‌وه,چونکه تق نا توانی تیکه‌لی داهاتوو و رابردوو 
ببیت, له‌کاتیکدا تؤ خوت له ناو نیستادای. چونکه لەم کاته‌دا به تایبهت 
رابردوو ده‌که‌ویته کویوه» هی داهاتوو له کویدایه ؟ دیاره هه‌ردووکیان 
له هیچ شوینیک بوونیان نییه» ته‌نها باری ئیستا بوونی ههیه؛ به‌لام 
رابردوو و داهاتوو دوو به‌راویته ی زه‌ینین و هیچیتر. ثه‌گه‌ر خزت لهم 
دوو له بارچوونه رٍزگار کرد: واته کاتی ههول نه‌ده‌ی له رابردوویه‌کی 
تردا بژیت يان ده‌سه‌لاتت به‌سه‌ر ثاینده‌دا بسه‌پتتی؛ ثه‌وا فه‌زایه‌کی 
به‌رفره‌وانی نویی ته‌واو له به‌رده‌متدا ده‌کریته‌وه» ثه‌زموونیکی تایبه‌ت 


به خوت ده‌یی ¬ جه‌سته‌یه‌ک پیر نابی, ثه‌قلیکیش زەمەن تیده‌په‌رننی. 
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توانای چوونیه‌کی له که‌ل راستیدا به زه‌مه‌ن گه‌مارق نه‌دراوه ثه‌مه 
کاریکه له‌وپه‌ری گرنگیدایه؛ ثه‌ینا به هیچ شیوه‌یه‌ک رزگار نابیت لهو 
پووکانه‌وه‌یه‌ی که زەمەن به شنوه‌یه‌کی حه‌تمی بوت دننی. ثه‌توانی 
چاویکی خیرا به نه‌به‌دییه‌تدا بخشینی له میانه‌ی راهینانیکی ئه‌قلی- 
چه‌سته بیه و ۵: 

کاتیک له رزژه‌کهت هه‌لبژیره بز خاوبوونه‌وهو نه‌هیشتنی هیچ فشاریک 
له‌سه‌رت. له‌سه‌ر کورسییه‌کی حه‌وننه‌ره‌وه دانيشه. کاتژمیره‌که‌ت له 
مه‌چه‌کت داماله‌و له نزیک خزته‌وه دایبنی تا ناچار نه‌یی بو سه‌پرکردنی 
سەر بجوولینی.ئنستا چاوه‌کانت داخه‌و ناگاداری هه‌ناسه‌ت به. ته‌رکیز 
بکه‌ره سەر بزری هه‌ناسه‌ت تا به نه‌رمی و ئاسانی بتوانی هه‌ناسه 
وه‌رگری وهه‌ناسه بده‌یته‌وه.بیهینه پنش چاوت له‌شت به ته‌واوی به‌رزو 
نزم ده‌بیته‌وه له‌گه‌ل ھەر هه‌ناسه‌یه‌ک وه‌ریده‌گری. دوای خوله‌کیک يان 
دوان هه‌ست به که‌رم داهیزران و خاوبوونهوه‌ی هه‌موو ماسولکه‌کانی 
له‌شت ده‌که‌یت. ثهو ده‌مه‌ی هه‌ست ده‌که‌ی ثارامی و اسایش ناخت 
ده‌ته‌نیته‌وه, به هیواشی چاوه‌کانت بکه‌وه چاونکی خیرا به چرکه ژمیری 
سه‌عاته‌که‌تدا بگیره. چی به‌سه‌ردی ؟ ده‌بینی (ئه‌مه‌ش ده‌که‌ونته سەر 
مه‌ودای باری خاوبوونه‌وه‌کههت که هه‌ستی پنده‌که‌یت) چرکه زمیره‌که 
به ریگه‌ی جیاواز ره‌فتار ده‌کات. هه‌ندی كەس وای ده‌بینی به گشتی 
راوه‌ستاوه, ئەم کاریگه‌رییه دوو تا سی چرکه به‌رده‌وام ده‌بذت. ره‌نگه 
هه‌ندی که‌س به نیو چرکه ده‌یبیننت و دواتر به شیوه‌یه‌کی ناسایی 
خوله‌ک ژمیر يان چرکه ژمیره‌که ده‌که‌ونته‌وه‌کار له که‌ل ثه‌وه‌شدا هه‌یه 
وا هه‌ست ده‌کات چرکه ژمیره‌که ثه‌جوولی به‌لام هیواشتر له جاران تق 
باوەر به‌م ثه‌زموونه ناکه‌ی مه‌گه‌ر خزت تاقیی بکه‌یته‌وه» به‌لام ئەگەر 
ئەم تاقیکردنه‌وه‌یهت ئه‌نجامداو بینیت سه‌عاته‌که ده‌وه‌ستی, به‌هیچ 
جوریک گومان لهوه مه‌که زه‌مه‌ن به‌رهه‌می ثیدراکه هه‌ستییه‌کانی تویه. 
تاکه کاتی که بوونی هه‌بیت ثه‌و کاته‌یه که تؤ له باری ثاگایی يان 
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هزشمه‌ندی دایت. 

ده‌توانیت به ویستی خوت فير بیت له‌کاتی به ناگاییدا چزن له 
ناوچه‌ی ناکزتایی يان هه‌میشه‌یی دابیت» ههول بده نه‌که‌ویته داوی 
زه‌مه‌نه‌وه ¬ ئەوەش بزانه باشترین رنگه بق ده‌ربازبوون له چه‌قزی 
زه‌مه‌ن» تیرامان (۷601121100) ه, تنرامان میکانیزمیکی کلاسیکیه بو 
رزچوونه ناو ئەم تاقیکردنه‌وه‌وه به سه‌رکه‌وتوویی. له کاتی ثه‌زموونی 
تیرامانداء ثه‌قل بو سه‌رچاوه نه‌سلییه‌که‌ی خزی ده‌گه‌ریته‌وه. 

بزیه پنویسته سه‌رچاوه‌ی تایبه‌تیی گورانی گه‌ردوونی له ده‌رهوه‌ی 
هو گورانه‌دا بیت. ثه‌قلی تۆ به هه‌موو ئه‌و وزهیه‌ی ههیه‌تی نه کوول 
ده‌ینت نه بیزار ده‌ینت. له کاتی هشمه‌ندیدا واته له چوارچنوه‌ی 
زه‌مه‌نداء ئەقل له ده‌ره‌وه‌ی سنووری هزرو وروژان و هه‌لچوون و 
داچوون و حه‌زو یاده‌وه‌ریدا گه‌شه ده‌کات. ئەمەش به ثه‌زموونیکی 
که‌سایه‌تیی قوول داده‌نری بهلام له باری هزشیاری له دهره‌وه‌ی 
بازنه‌ی زه‌مه‌نداء يان له سه‌رووی بازنه‌ی زانیارییه‌وه. هه‌ست به‌وه 
ده‌که‌ی تق که‌سیکی ته‌واوو کاملی» به‌وه‌ش له جیاتی هه‌ستکردن به 
گوران و زیانلیکه‌وتن و داروخان. هه‌ست به ثارامی ونه‌گوری ده‌که‌یت 
و هه‌ست به خوودی خوّت ده‌که‌یت. هه‌روه‌کو هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت 
هه‌موو شته‌کانی ده‌وروبه‌رت بووه‌ته هه‌میشه‌یی. کاتی ئەم ثه‌زموونه 
ده‌بنته راستییه‌کی هه‌ست پیکراو» هه‌موو مه‌ترسییه‌کانی پەيوەست 
به گورانه‌وه ناوا ده‌بی؛ پروسه‌ی پارچه‌کردنی هه‌میشه‌یی بق چرکه‌و 
کاتژمیرو و سال و روز ده‌بیته پرقسه‌یه‌کی لاوه‌کی؛ له به‌رامبه‌ردا 
ساته ته‌واوو کامله‌کانیش ده‌بنه پرقسه‌یه‌کی سهره‌کی. ئیستا دوای 
قانیتانن توو نەرە فا لقان راان 5 کا ناسمه بای کی له که مۇت 
که‌لتووری روژناواداء تویژه‌ره‌کان به پراکتیکی پنوه‌ره زانستییه‌کانیان 
له دیارده ثه‌به‌دی و بیده‌نگ و ته‌واوو کامله‌کانیان لەسەر ثه‌زموونی 


که‌سایه‌تییه ده‌ر که‌وتووه‌کان. ده‌ستپنکرد. تونژه‌ره‌کان بزیان ده‌رکه‌وت 
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باری فیزیلوژی له وه‌زشه‌وانانی تیراماندا, له چه‌ند جووله‌یه‌کی 
سنوورداره‌وه به‌ره‌و پیاده‌کردنی رولی وه‌زیفی کاریگه‌رتر ری نونتی 
مرۆف ده‌کات. سه‌دان دوزننه‌وه له‌سه‌ر بابه‌تی تاکه‌کان ده‌رکه‌وتن 
له‌وانه ده‌بیته‌هزی چاره‌سه‌رکردنی هه‌ناسه ته‌نگی و دابه‌زینی رنژه‌ی 
به‌کارهیّنانی ثوکسیجین و که‌مبوونه‌وه‌ی تیکرایی میتابزلیزه کارییه‌کان. 
بەلام له باره‌ی مه‌سهله‌ی پیرییه‌وه ده‌ره‌نجامی زور گرنگ ثه‌وه‌یه که 
شیواویی هورمونیی په‌یوه‌ست به پشپویی ده‌مارییه‌وه به‌وه ناسراوه 
که ریخزشکهره بو پاراسته‌ی پیریتی. بهلام به‌پنی پیوه‌ره‌کانی 
گورانکارییه بایزلزجییه‌کانی په‌یوه‌ست به پیربوونه‌وه» دوورکه‌وتنه‌وه 
لەم پشنوییه ئاراسته‌ی پیرنتی هنواش يان پنچه‌وانه ده‌کاته‌وه. مروف 
هێواش هیواش به‌ره‌و که‌نجبوونه‌وه ده‌روات. له میانه‌ی شاره‌زاییم 
له بواری لیکولینه‌وه لهو که‌سانه‌ی وه‌رزشی تیرامان ده‌که‌ن بوم 
دهرکه‌وت ثه‌وانه‌ی بزماوه‌یه‌کی دریژ ئەم وه‌رزشه ده‌کهن, له ته‌مه‌ننکی 
بایزلوجی که‌نجتردا ده‌بینریِن به نزیکه‌ی پینج بق دوانزه سال به 
به‌راورد له‌گه‌ل هاو ته‌مه‌نه‌کانیان که ثه‌و وه‌رزشه ناکه‌ن. به‌لام نه‌وه‌ی 
زیاتر لەم لیکزلینه‌وه‌یه‌دا مایه‌ی گرنگیدانه که زیاتر له دوو دهیه‌یه 
به‌رده‌وام کاری تیدا ده‌که‌م» له‌وه‌دایه که هه‌مان پروسه‌ی بایزلزجی 
پیویستی به‌وه نییه كەس ده‌ستی تنوه‌ربدات. ئه‌نجامی پنویست ته‌نها 
له رٍنکه‌ی هقشمه‌ندییه‌وه به‌ده‌ست ده‌هیتری, به‌واتایه‌کی تر» وه‌رزشی 
تیرامان هه‌ل ده‌ره‌خسینی له چوارچیوه‌ی نه‌و سه‌رچاوه‌یه‌دا گورانکاری 
بکات که زه‌مه‌ن بالا ده‌سته. بەلام لەسەر ئاستی چه‌ندایه‌تی» رووداوه 
مادییه‌کان که ده‌که‌ونه ناو بازنه‌ی کات و شوینه‌وه وه‌کو لندانی دل و 
رنژه‌ی هورمونه‌کان له‌وانه‌یه له میانه‌ی ئاراسته‌کردنی ثه‌قله‌وه به‌ره‌و 
ئو واقیعه بروات. زه‌مه‌ن ده‌سه‌لاتی به‌سه‌ردا نه‌شکی. نموونه‌ی نوی 
ده‌ری ده‌خا زه‌مه‌ن چه‌ند ئاستیکی هه‌یه؛ به‌لام هه‌موو ئاسته‌کان له‌ژیر 


کونترزلی هوشمه‌ندیی خزماندایه. 
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-٩‏ هه‌موومان له واقعیکدا دەژین باوه‌رمان به گزرانکاری نییه. نهو واقیعه 
له دهرمومی سنووری گورانکاریدا خۆى مه لاس داوه. ئەم نه‌زموونه له ژر فشاردا 
گزرانکاری نه‌نجام دمدات. 

تاکه. فسیوزجیایه‌ک ابترانیت. پنازنزکاری: ی بکهی: رنت 
که په‌یوه‌ندی به زه‌مه‌نه‌وه ههیه. به‌لام راستییه‌ک که زه‌مهن به 
هز‌شیارییه‌وه په‌یوه‌ست ده‌کات ثه‌وه‌یه که مه‌به‌ستمانه. تق ده‌توانیت 
پارێزگاری لهو شیوازه وه‌زیفییه ته‌واو جیاوازه بکه‌یت - مه‌به‌ستم 
فیسیزلوجیای نه‌مرییه - له گەل ثه‌زموونی «نه‌گزرین»دا ته‌واوکه‌ری 
یه‌کترین. ناتوانری نه‌گورین به‌ده‌ستبهیتری, به‌و سیفه‌ته‌ی ثئه‌نجامی 
گورانه؛ به‌لکو پیویسته نه‌گزران له ده‌ردوه‌ی سنووری هزشیاری 
به جووله‌یه‌ک هه‌ستی که به زه‌مه‌نه‌وه گریدراوه. به ثاراسته‌ی ثه‌و 
هزشیارییه‌ی زه‌مه‌ن تیپه‌ر ده‌کا بۆ نه‌و جووله‌یه‌ش پیوه‌ری په‌یوه‌ندی 
داری زؤر ههن. بز نموونه ثه‌گه‌ر له کارکردندا تو له ژێر کاریگه‌ری 
فشاریکی که‌وره‌ی زه‌مه‌ندا بیت. جەستەت به‌رامبه‌ر ئەم فشاره 
کاردانه‌وه‌ی ثوتزماتیکیی نییه؛ هه‌ندی كەس له ریکه‌ی فشاری هوکاری 
کاته‌وه داهیتان ده‌که‌ن, ئەم هوکاره بؤ پندانی که‌وره‌یی به کاره‌که 
به‌کار ده‌هیتن, به‌لام هه‌ندیکی تر له به‌رده‌می کاتدا ده‌به‌زن؛ پالنه‌ری کار 
له ده‌ست دەدەن له ژێر کاریگه‌رییه‌که‌یدا ده‌نالینن؛ ئەم تنکشکانه کاتی 
ده‌رده‌که‌وی ‏ هه‌ستی نارازیبوونیان له ثه‌نجامی کاره‌کان به به‌راورد 
لەگەل ثه‌و زه‌حمه‌ته ززره‌ی کیشاویانه به‌راود ناکری. ئه‌و که‌سه‌ی 
هه‌ست ده‌کات داهتنانی کردووه. به‌رامبه‌ر فشاری هزکاری کات 
خوراگر بووه, ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی که‌میش بیت زه‌مه‌نی تیپه‌راندووه؛ 
پنچه‌وانه‌ی ثه‌و که‌سه‌ی كەم حه‌وسهله‌و تووره‌یه. که پنیانوایه چونیه‌کی 
و ده‌ست تنکه‌ل كردن له‌گه‌ل زه‌مه‌ندا به‌ره‌و سته‌مکاریت ده‌یاء ئهو 


ناتوان چرکه‌ی سەعاتەكەى ناخی بنیر یکات جه‌سته‌شی توانای ثه‌وه‌ی 
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نییه ثه‌م بیتواناییه له زه‌ینی لابه‌رنت. ئەم بیتواناییه وا ده‌کات ئیتر 
خانه‌کانی له‌شیش به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام. به ریگای جوربه‌جورو 
زیره‌کانه لەگەل زانیارییه هه‌ستییه‌کانی زه‌مه‌ن رابنت؛ زانای بايۆلۆجى 
ئەم دیارده‌یه به‌وه لێک ده‌داته‌وه: به‌شیوه‌ی زنجیره کزمه‌لیک کردارمان 
ثه‌مبار کردووه يان جوولاندووه که ملیزنه‌ها رووداوی به ره‌نگی شوین 
و کات له خق گرتووه. 

نه‌وه‌ی گرنگه له شوینی لیکزلینه‌وه‌دا بتوانی بگه‌یته ثه‌و دزخه‌ی 
کرداره‌کانی په‌یوه‌ست به هوکاری زەمەن رنکبخه‌یت. ئەمەش هیچی 
ناوی جکه له پێوه‌ره کردارنک بو لیکدانه‌وه‌ی ثه‌وه: له له‌شی خزت بهو 
سیفه‌ته بروانه کوپییه‌کی ماددییه لهو ناماژانه‌ی به شنوه‌ی دووباره 
بوونه‌وه له ننوان میشکت و ههر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی له‌شت دا ثالو 
گوری پنده‌کری. نه‌و کزئه‌ندامی ده‌ماره‌ی جوره‌کانی نامه‌ی نیّردراو 
ثاماده ده‌کات وه‌کو نه‌وه‌ی به‌رنامه‌ی ثه‌لیکترونیی چه‌سته بیت 
هه‌زاره‌ها هزرمونی جیاواز دروستکراو. سیسته‌می نیرده ده‌مارییه‌کان 
و به‌شه گواستراوه‌کان هه‌موو ثه‌مانه ثه‌و که‌ره‌ستانه‌ن که كۆ ئه‌ندامی 
ده‌مار به به‌رنامه کاریان له‌سه‌ر ده‌کات. ئه‌مانه هه‌موو ثه‌و پروگرامه 
به‌رجه‌ستانه‌یه له له‌شی تودا هه‌ن, به‌لام پروگرامساز له کوییه ؟ ئهو 
نه بینراوه, لەگەل ئه‌وه‌شدا ده‌بی شوننیکی هه‌بی. له ناو سیسته‌می 
ثه‌قل و جه‌سته‌دا له چرکه‌به‌کدا هه‌زاران بریار ده‌درین هه‌لبژارده‌ی 
بی ئەژمار له‌به‌ر ده‌سته که یارمه‌تی فیزیای جەستەت ده‌دات تا لەگەل 
پنویستییه‌کانی ژیاندا خوی رابهینی. ئەگەر به‌ره‌نگاری ماریکی کوبرا 
بیمه‌وه. له ترسا به‌ره‌و دواوه پاشه‌کشه ده‌کهم. سیسته‌می به‌رچاو 
که کزنترولی ئەم رووداوه ده‌کات. له ریگه‌ی کاردانه‌وه‌کانی کاری 
ماسولکه‌وه که فه‌ستی به‌و ترسته‌کرد؛ نامااه‌ی کیمیایی له کزفه‌ندامی 
ده‌ماره‌کانه‌وه ده‌نتری. هه‌روه‌ها لیدانه خیراکانی دلم له گه‌ل زیادبوونی 
هه‌ناسه برکیدا ئەمەش ثئه‌و ثاماژه بینراوانه‌ن که هورمونی ثه‌درینالین 
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به شیوه‌یه‌کی چالاک ده‌ستی به‌کار کردووه که تویکلی شالوو (الفدة 
الکظریه) ثه‌یر نژی وه‌کو کاردانه‌وه‌یه‌ک بؤ کردارتکی کیمیایی سنووردار 
که له‌ناو مشک کارلیک ده‌کات. پنیده‌لین تاقیکردنه‌وه‌ی هورمونی له 
تویکله رژینی سه‌رگورچیله (۵۸0۳) که له لووی ثه‌درینالییه‌وه 
ده‌نیردری. ثه‌گه‌ر پسپوریک له کیمیای زینده‌گی توانی شوین پیی 
هوکاری نه‌و کاردانه‌وانه‌وه هه‌لگرنت که گوزارشت له ترسه‌که‌ی 
ی کات هرا رانا تکوم یه وهی دران ایکا 
بدوزنته‌وه» کاتی ئهو کاردانه‌وانه‌ی له مندا روویانداوه له چرکه‌به‌ک 
کر اا 

چه‌سته‌ی من به بی بیرکردنه‌وه به‌ره‌و دواوه پاشه‌کشه ناکات. 
ھەر ثه‌م رووداوه له که‌سانی تردا جیاواز ړوو ده‌دات. کاردانه‌وه‌ی 
ته‌واو جیاوازیشی ده‌بیت. راوچی مار به گرنگییه‌کی زوره‌وه له 
به‌رده‌م ماردا خی ده‌چه‌مینیته‌وه. له په‌رستگای هیندقسه‌کاندا. مار 
په‌یکه‌ریکه له خواوه‌ندی شیقا" له‌وانه‌یه سوژده بردنه‌که‌ی له قالبی 
ملکه‌چبوون و خوداپه‌رستی به نه‌ژمار بیت. لیره‌دا راستییه‌ک هه‌یه 
ھەر کاردانه‌وه‌یه‌ک گوزارشت له ترس بکات يان له تووره‌بوون و 
هیستریا و ثیفلیج بوون يان که‌مته‌رخه‌می يان به‌خته‌وه‌ری يان فزوولی 
بوون ئیتر بهو جوره. له‌وانه‌یه ئەم بارو دوخه روو بدات. سنووریک 
له‌به رده‌م به‌رنامه نه‌بینراوه‌که‌دا نییه که په‌یوه‌ندی به‌و ریگایانه‌وه هه‌بنت 
به هزیه‌وه بتوانی به‌رنامه‌ی سیسته‌مه بینراوه‌که‌ی لهش بخاته‌گهر. لهو 
سناته‌ی من مارهکهم بینی» پشتم باو کرداره بنه‌رهتبیانه له وهزیفه‌گانی 
ثه‌ندامه‌کانی له‌شم به‌ست - وه‌کو هه‌ناسه و هه‌رسکردن و میتابولیزه 
کردن و دوورکه‌وتنه‌وه‌و زانیارییه هه‌ستییه‌کان - بهو مانایه يان 
هیمایه‌ی که مار به‌رامبه‌ر من ده‌ینوینی. له‌وانه‌یه مرۆف له وته‌که‌ی 


ثه‌لدزوس هاکسلی دا راستییه‌ک ببینی: ثه‌زموون نه‌وه نییه به سه‌رتدا 
« خواوه‌ندی له‌ناوبردن و ژیانه‌وه لای هیندسه‌کان (وه‌رگنر) 
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دیت؛ به‌لکو ثه‌وه‌یه تۆ ئه‌یخوولقینی به‌رامبه‌ر ئه‌و شته‌ی روو ئەدات "». 
شویتی ماناکه‌ی له کویدایه ؟ وهلامه‌که خیراو ئاسانه خی له متشکدا 
مه‌لاسداوه. به‌لام ئەم ثه‌ندامه وه‌کو هه‌موو ثه‌ندامه‌کانی تری له‌ش له 
دوخی هه‌لقولاننکی به‌رده‌وامدایه. ملیاره‌ها گه‌ردیله له يەک چرکه‌دا له 
میشکی منه‌وه ده‌فرن و دینه‌وه» چون بالنده کوچه‌ره‌کان له ره‌وه‌کانیاندا 
له شیوه‌ی شه‌پولی کاره‌بایی ته‌نوره ده‌که‌ن. له سووری ژیانیاندا ئهو 
وننه‌یه دووباره ناکه‌نه‌وه. 

ثه‌شی ئهو کیمیایه‌ی له ناخی مندا هه‌یه به هه‌مان کردار بجوولی 
ئەگەر خواردنی جوراو جذرت له یه‌ک ژه‌مدا خوارد. يان ثه‌گه‌ر به 
نه‌زمووننکدا ره‌تبووی له پریکدا زه‌وقی تیکدای. لەگەل ثه‌وه‌شدا 
شه‌ری ماره کبراکه. لهو گورانه‌د! له زاکیره‌م ناسرنته‌وه. هه‌موو 
تافو کی راکمه له ففستی کاور وه ک امسا وه بویا ماه نم 
تخوبی زاکیرهم وه‌ستاوه به درتژایی ژیانی من, به بیده‌نگی و به کپی 
چاودیری و رابه‌رایه‌تی ده‌کات. نه‌زموونه‌کانی ژیانم تزمار ده‌کات. 
هه‌ميشه له پنشوازی نه‌و نه‌که‌رانه‌دایه که په‌یوه‌ستن به هه‌لبزارده 
نوییه‌کانه‌وه. ثه‌و پرۆگرامسازەش که‌س نییه جگه لهو هشمه‌ندییه که 
له هه‌لبزارده‌که‌وه هه‌لقولاوه. بیئه‌وه‌ی خوی تنک بدات له گورانکارییه‌که 
تیده‌گات؛ دواجار پاریزبه‌ندی هه‌یه دژی ئه‌و کوت و له‌مپه‌رانه‌ی 
کارکه‌ری زەمەن ده‌یسه‌پننی. که له چیهانی «هزکار و ه‌نجام ی 
ئاساییدا به ديار ده‌که‌وی. 

ثه‌و ئیگزیه‌ی له هه‌ناومایه و له مار ئه‌ترسی ثه‌وه ده‌زانی که ئەم 
ترسه له شوینیکدا له رابردوو خوی مه‌لاسداوه. هه‌موو کاردانه‌وه‌کانی 
من به‌شیکی دانه‌براون له ده‌روونه زیندانییه‌که‌ی ناو بازنه‌ی شوین 
و کات و ده‌رکه‌وته‌کانی. که‌متر له یەک له هه‌زاری چرکه‌یه‌ک ترسه 
قورمیش کراوه‌که‌ی رابردوو هه‌موو زنجیره ثه‌لقه‌کانی په‌یامی له‌ش 


ده‌ورووژننی» دواتر راچه‌نینیک يان کاردانه‌وه‌یه‌کم ده‌بی. زوربه‌ی 
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ثنمه «خوود»نکی تری نییه. چونکه له‌سه‌ر چوونبه‌کی لەگەل خاوه‌نی 
بریاردا رانه‌هاتووین يان ئهو چاودیره بیده‌نگه‌ی که نابیته رابردوو. ئهو 
سرووشتی هوشیاری دیاری ده‌کات. لەگەل ثه‌وه‌شدا ئیمه هه‌موومان 
به شنوه‌یه‌کی زیره‌کانه ثه‌وه ده‌زانین ههر له منالییه‌وه شتیک له 
ناخماندایه. زور ناگوریت؛ ئەگەر گورانیک له بنه‌ره‌ته‌وه رووبدات. کاتی 
به‌یانی له خه‌و هه‌لده‌ستین, به ئاگا دنینه‌وه» پنش ثه‌وه‌ی راهاتن التکیف 
ەه کزنه‌که به شنوه‌یه‌کی وتقماتیکی بارو بنه‌ی له ژیانماندا بپیچیته‌وه؛ 
ھەر ثه‌و ساته تؤ به ته‌واوی له سەر سرووشتی خوتی: لهو کاته‌دا نه 
به‌خته‌وه‌ری نه خەمبار. نه بالا ده‌ستی نه زەلیل» نه گەنجى نه پیر. 

کاتی به‌یانی له خه‌و ھەلدەستم. ئەم «خوود»هی له ناخمایه به 
خیرایی بروسکه عه‌بای ثه‌زموونه‌که‌ی ده‌پزوشی؛ له چه‌ند چركەيەكدا 
ده‌که‌ویته‌وه بیرم» بو نمونه من پزیشکیکم. ته‌مه‌نم چل و شه‌ش ساله 
خیزاندارم و دوو کورم ههیه. خانوویه‌کم له بوستن ههیه. ماله‌که‌م 
نزیکه‌ی ده خووله‌ک له کلینیکه پزیشکییه‌که‌مه‌وه دووره. ئهم پیناسه‌یه 
ده‌ره‌نجامی ثه‌و گورانه‌به. 

به‌لام هو آخوود هی باوه‌ری به گوران نییه, ئه‌شی له ھەر 
شوینیکی جیهان که به‌یانی خه‌به‌رت بووه‌وه - ته‌واو لهو مناله پیتج 
سالییه ده‌چی له دلهی بونی ثه‌و چنشته بکات که نه‌نکم اماده‌ی ده‌کات. 
يان وه‌کو ئهو پیره میرده‌ی ته‌مه‌نی هه‌شتا ساله‌و له فلزریدا گونی له 
هاژه‌ی په‌لکه‌کانی دارخورمایه. ثه‌م «خووده‌ی ناخم که دانا کزنه‌کانی 
هیند پیی ده‌لیِن ده‌روون به لای منه‌وه خالی گه‌رانه‌وه‌ی راستییه بق 
ئەزموونى ژیانم. گه‌رانه‌وه بز هه‌موو خاله‌کانی تر ملکه‌چی گوران و 
له ناوچوون و زیان پیکه‌وتنه؛ هه‌روه‌ها هه‌موو ماناکانی تر بو من ی 
ناخم له هه‌ستکردن به ثازار يان شادماتی؛ يان گه‌نجی يان پیریدا 
ده‌رده‌که‌وی - واته هه‌موو دخنکی که‌مارودراو له ناو بازنه‌ی زه‌مه‌ندا 
جیهانی ریژه‌یی له ناو جیهانی هوشمه‌ندی ریکخراودا ده‌یسه‌پیتی به 
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سهرتدا. له‌وانه‌یه ته‌فسیری جیهان بکه‌ین به‌وه‌ی ههلقولاوی روحه, 
نه‌وه‌ی پنی ده‌لیین: هزشمه‌ندی. به‌لام ئامانجی کشتی نیمه ثه‌وه‌یه 
په‌یوه‌ندییه‌کی پته‌و لەگەل آده‌روون دا سازده‌ین به مانا روحییه‌که‌ی. 
چه‌نده بری نه‌و په‌یوه‌ندییه پته‌و تربنت هینده ئه‌توانین ئهو ئامانجه 
بپنکین که خوی له به گه‌یشتنی ثه‌و جه‌سته‌یه‌دا ده‌بینیته‌وه که پیر نابی. 
لەگەل هو ئه‌قله‌ی زه‌مه‌ن تیثه‌په‌رینی. 


۰- نیمه به ته‌نها قوربانیی ده‌ستی پیربوون يان نه‌خوشی يان مردن نیین. 

قوربانیی ده‌ستی ئهو ره‌قیبه شین دژی ههر شیوازیک له گورانکاری 
خزی حه‌شارداوه ثیمه به ته‌نها قوربانیی ده‌ستی پیربوون نیین, به‌لکو 
قوربانیی ده‌ستی ثه‌و هبزه‌ین له هه‌ناوی نمه‌دا رنگه نادا هه‌ولی ئەوە 
بده‌ین بریار له گورانکاری بده‌ین, له بنه‌ره‌ته‌وه ژیان کرده‌ی ئه‌فراندنه. 
کاتی په‌یوه‌ندی به ثه‌قلی ناوه‌کی حوهه‌وه ده‌که‌یت؛ وانه په‌یوه‌ندی به 
جه‌وهه‌ری ژیانه خولقینه‌ره‌که‌وه ده‌که‌یت. ترشی ناوکی (0(۷۸۵) که 
دززینه‌وه‌یه‌کی ززر ئالۉز بوو. له سه‌دا یه‌کی نهینییه‌کانی خزی بو زانا 
پسپوره‌کانی جینولزجی ده‌رخستووه. به‌لام پارادایمه نوییه‌که پییوایه 
کلیلی ده‌سه‌لاتی ژیان ده‌گه‌رنته‌وه بو رزژگاری ئەقل و هقشمه‌ندی. 
هه‌موو نموونه باسکراوه‌کان لتره‌دا 2 سەبارەت به مندال که توانای 
هه‌یه قه‌باره‌ی رژاندنی هورمزنه‌کانی گه‌شه‌ی له‌شی خی كەم 
یکاته‌وه. بان ثه‌ و خونندکاره پزیشکییانه‌ی کانی نووشی رارایی دهدین» 
ده‌رهاویشته‌کانی ئینته‌رلزکین له له‌شیاندا ده‌گورنت. ھەر به‌وجزره 
وه‌رزشه‌وانه‌کانی یزگا ده‌توانن کونترولی ترپه‌کانی دل بکه‌ن ¬ هه‌موو 
ثه‌مانه ئاماژەن بق ثه‌وه‌ی که زوربه‌ی کرداره بنه‌ره‌تییه‌کانی جه‌سته 
وهلامی دزخه ئه‌قلییه‌کانمان ده‌ده‌نه‌وه. 

له خانه‌کانی له‌شی نیمه‌دا ملیاره‌ها گورانکاری رووده‌دهن. نهم 
گورانکارییانه وه‌کو دیمه‌نیکی تیپهرٍ له ژیانی خوماندا چاوی لیده‌که‌ین. 


۸1 


www.iqra.ahlamontada.com 


به‌لام له‌راستیدا له پشتی ئهم گورانکارییانه‌وه. هیزیکی ده‌مامکدار 
خی مه‌لاسداوه. سه‌رچاوه‌ی ئەم ھێزەش هق‌شمه‌ندییه. بوی هه‌یه 
هه‌مووشتیک له‌ئیمه‌دا به هوشمه‌ندی ده‌ست پیبکات ھەر به‌ویش 
کزتایی بیت. هه‌روه‌ها ھەر بیرزکه‌یه‌ک يان هه‌لچوونیک به میشکما دنت 
برووسکه‌یه‌کی تورکوازییه له هوشمه‌ندی. هه‌موو ئه‌و هیواو ئاواتانه‌ی 
حه‌ز ده‌که‌م به‌دییان بننم» له ناو هوشمه‌ندیدا ریکخراون,ثهوه‌ی دانا 
کونه‌کان پنیان ده‌وت خوود. به‌پنی زاراوه سایکزلوجییه نونیه‌کان بریتییه 
له هزشمه‌ندیی به‌رده‌وام. هه‌روه‌ها ثه‌و دزخه‌ی به یه‌که‌ی هو‌شمه‌ندی 
ناسراوه. ثه‌و دوخه‌یه که ته‌واوکه‌ری هوشمه‌ندییه- که‌سه‌که بی هیچ 
ماسک و رووپزشیک يان بی هیچ خه‌یال و پرژه‌خه‌یال و بوشاییه‌ک, 
ته‌واوی به‌رده‌وامییه‌کانی تايبەت به خی ده‌ناسی.له به‌رئه‌وه‌ی 
پاریزگاری له به‌رده‌وامبوونی هوشمه‌ندیمان ناکه‌ین, هه‌موومان ده‌که‌وینه 
ناو چاله‌کانی نه‌خوشی و پیربوونه‌وه. چونکه رووبه‌ریکی به‌رفره‌وانی 
له‌شمان ده‌سهلاتمان به‌سه‌ردا ناشکنت. ئەمەش پالنه‌ر دەبى بو نه‌خوشی 
و پیربوون و دواتر به‌ره‌و مردن. له ئه‌نجامی زنجیره‌یه‌ک ئهزموونی 
ناتاو اگ له سهره‌تای هافتاکانی دی واییزتوی که له كلتك 
پزیشکی مینینگه‌ر ثه‌نجامدراء یه‌کی له شاره‌زایانی روحانیی هیندی که 
ناوی سوامی راما بوو. سه‌لماندی که ده‌توانی ترپه‌ی لندانه‌کانی دلی له 
هه‌فتاوه بو سه‌دو سی ترپه له خوله‌کیکدا به شیوه‌ی خوویست زياد 
یکات؛ واته به‌رزتر له تیِکرای لندانی سرووشتی دل. له بنه‌ره‌تدا لدانی 
دلی به شیوهیه‌ک تیک نه‌چوو که نه‌یده‌توانی به شیوه‌یه‌کی ئاسایی و 
ریکو پیک خوین پالبنی. ره‌نگه له که‌سی ئاساییدا تیکچونی دل کیشه‌ی 
گه‌وره بنیته‌وه‌و به مردن کوتایی بیت. سالانه هه‌زاران که‌س بی هیچ 
ئاگادار کردنه‌وه‌یه‌کی پنشوه‌خت بەدەم ئەم نه‌خق‌شییه‌وه ثه‌تلینه‌وه. 
به‌لام سوامی راما ثه‌وجوره نیشانانه‌ی دل کاریگه‌ری له‌سهر دانه‌ناء 
بزچی ؟ چونکه راسته‌وخو له ژێر کاریگه‌ریی هز‌شمه‌ندییه تأیبه‌تییه‌که‌ی 
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خویدا بوو. ئەمە ەوە روون ده‌کاته‌وه ئەو که‌سه‌ی به چه‌ند خوله‌کنک 
کرده‌وه تووشی که‌مبوونی رنژه‌ی هزشمه‌ندی بووه. 

له روانگه‌ی جیهانه ماتریالییه‌کهوه ئەم بابه‌ته» په‌یوه‌ندی 
به ماسولکه‌ی دله‌وه هه‌یه ه‌لنین: ناماژه کیمو - کاره‌باییه‌کان 
که لیدانه‌کانی دل ریکده‌خه‌ن. تووشی تیکچوون ده‌یین. له جیاتی 
کزنترزلکردنی ریتمی لیدانه‌کانی ماسولکه‌ی دل که له هه‌موو لایه‌که‌وه 
به ریتمی هاوشیوه‌و ریکخراو تا یەک ناواز و یه‌ک ریتم بێت» که‌چی 
ملیاره‌ها لهم خانانه بو زنجیره‌یه‌ک له گرژبوونه‌وه و پشیوی ده‌چن و 
به‌ره‌و هه‌راو زه‌نایه‌ک ده‌خزین هه‌ریه‌کی له ئاوازنک دەخونێنى› نه‌مه وا 
ده‌کات دل هاوشیوه‌ی کیسه‌یه‌ک پر له ماری په‌پکه خواردوو و به‌سه‌ر 
یه‌کدا که‌وتوو بشووبهیتی. 

له گەل ئەوەشدا پسپوره‌کانی نه‌خوشییه‌کانی دل. هم دیارده‌یه به 
دیارده‌یه‌کی لاوەكى داده‌نین, دیارده‌و هزکاره سەرەكييەكە نه‌وه‌به: 
هوشمه‌ندی له نیوان خانه‌کانی دلدا که‌مه. ئەم که‌مبوونه له ریژه‌ی 
هزشمه‌ندی شتیکی لوکالی نییه به‌لکو گشتییه. ثه‌و نه‌خوشه له ناسته 
قووله‌کاندا په‌یوه‌ست نییه بهو ژیرییه‌وه که حوکمی خانه‌کانی دلی ده‌کات 
يان حوکمی له‌سه‌ر ده‌کرنت - له راستیدا هه‌ریه‌ک لهم خانانه جگه له ژیری 
هیچی تر نین. که له‌سه‌ر شنوه‌ی چینی هه‌مه‌چه‌شنه‌و نموونه و شیوه‌ی 
بینراو يان نه‌بینراو ریکخراون. شاره‌رایه‌کی وه‌کو سوامی راما پیمان دهلی: 
باوەر ناکهم له هزشمه‌ندی ناوه‌کیی ئیمه‌دا گردبوونه‌وه يان په‌رتوبلاوی 
هه‌بی. ئەگەر یه‌کیک وه‌کو پنویست خی ناسی, بزی روون دهبیته‌وه خزی 
سه‌رچاوه. خوی ره‌وت و خزی امانجی ئەم هه‌موو ژیرییه هه‌لقولاوانه‌یه. 
له ریوره‌سمه ثاینییه جیاوازه‌کانداه به دریژایی میژوو بهم ژیرییه ده‌لین 
«روح. له راستیدا روح ثه‌و ته‌واوکاری یه‌یه يان هزشمه‌ندییه به‌رده‌وامه‌یه 


که چاودنربی هه‌موو پنکهاته‌کانی هو‌شمه‌ندی و تاکه‌کانی ده‌کات. 
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یمه قوربانیی ده‌ستی نه‌خوشی و پیری و مردن و ثه‌و کوسپانه‌ین 
که ریمان لنده‌گردن تا خوودی خومان بناسینه‌وه. که هقشمه‌ندی له 
ده‌ست ددده‌ی واته ژیری له ده‌ست ددده‌ی؛ که ژیریت له‌ده‌ست دا واته 
ده‌سه‌لاتت به‌سهر ده‌ره‌نجامه کوتاییه‌کانی ژیریشدا له ده‌ست ددده‌ی. 
مه‌به‌ستم له‌شی مرۋقه. بویه یه‌که‌م وانه‌ی گرنگ که نموونه‌یه‌کی 
تازه‌مان پیشان بدات ئه‌وه‌یه: ثه‌گه‌ر ویستت گورانکاری له‌له‌شتدا بکه‌ی, 
یه‌که‌مجار پیویسته هشمه‌ندیت بگوری. هه‌موو ثه‌وه‌ی به‌سه‌رت ديت 
ه‌نجامی ئه‌وه‌یه. چۈن له خوودی خوت روانیوه, تا ئهو راده‌یه‌ی به 
سه‌یرو ناموی ببینی. واته بهو شیوه‌یه بيرت لییکردوته‌وه که شتیکی 
نائاساییه. ده‌ریاوانه ئه‌لمانییه‌کان لهو شه‌ره ده‌ریاییان‌ی روویان ده‌دا 
له جه‌نگی دووه‌می جیهانی, بز چه‌ند رزژیک يان چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک خویان 
له به‌له‌مه‌کانی فریاکه‌وتندا حه‌شار ده‌داء دوای ثه‌وه‌ی که‌شتییه‌که‌یان 
نقووم ده‌بوو. بینرا به‌که‌م كەس لهو پیاوانه‌ی لەم دوخه‌دا ده‌مردن 
لاوه‌کان بوون, ئهم دیارده سرووشتییه وه‌کو مه‌ته‌لیک مایه‌وه تا دوای 
لیکزلینه‌وه‌و ثاشکراکردن ده‌رکه‌وت ده‌ریاوانه به ته‌مه‌نه‌کان پیشتر بهم 
دۆخەدا تیپه‌ریون ده‌یانزانی ئەم قه‌یرانه کوتایی دنت و رزگاریان ده‌بنت. 
چونکه کاتی خوی به‌م دوخه تاریکه‌دا تیپه‌ریوو بوون. ئەگەر په‌ندو 
وانه‌مان لەم رووداوانه وه‌رگرت سه‌رده‌که‌وین,ده‌بینین تونژه‌ره‌کان له 
بواری گیانه‌وه‌رزانیدا توانییان چاودیری روودانی پیربوونی خیرا و 
نه‌خزشی و مردنی پنشوه‌خت له جرج و مشکی تاقیگاکاندا بکه‌ن» له 
ریگه‌ی دانانیان له که‌شیکی پر پشیوی و شله‌ژان داء وه‌کو فریدانیان 
له ناو گولی ئاودا که ده‌ربازبوونیان بق نه‌بی. ثه‌و گیانه‌وه‌رانه‌ی 
پیشتر به‌ره‌نگاری ئەم دوخه ره‌شه نه‌کرابوونه‌وه تووشی نائومیدی 
ده‌بوون و بزیه ده‌ستبه‌رداری قه‌ده‌ری خویان ده‌بوون و تیا ده‌چوون. 
به‌لام نه‌و گیانه‌وه‌رانه‌ی كەم كەم راهیترابوون لەم دزخه‌دا خوراگر 
ده‌بوون تا کاتی رٍزگاری» چه‌ند کاتژمترنک مه‌له‌یان ده‌کرد بیثه‌وه‌ی 
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هیچ ناماژه‌یه‌کی داروخان له سیسته‌می شانه‌کانی له‌شیاندا روو بدات. 

به‌شیکی که‌وره‌ی میژووی پیری له مروفدا ره‌شبینی و نائومیدی 
پنوه دیاره. نیشانه‌ی ترس له پیربوون به چاومانه‌وه دیاره. له گەل 
نه‌وه‌شدا رنژه‌یه‌کی زور له نه‌خزشی و پیری له نڼو به سالاچوواندا 
پنشبینی نائومندی لی ده‌کری سه‌بارهت به‌وه‌ی ثه‌وپیرانه له زیانیاندا 
چییان به ده‌ستهیناوه. پیربوون نموونه‌ی گه‌رانه‌وه‌ی حه‌تمی هه‌ستکردن 
به ره‌نج به خه‌سارییه. ئەمەش نیشانه‌ی لاوازیی به‌رده‌وامی عه‌قل و 
جه‌سته‌یه. 

به‌لام ئێستا کزمه‌لگه‌که‌مان. به هز شمه‌ندییه‌کی نوی چاوی کراوهته‌وه. 
له شه‌ستو هه‌فتاکانی ته‌مه‌نیاندا هه‌ست ثئه‌که‌ن به هه‌مان گورو تینی چل 
و په‌نجاکان ثه‌توانن ساخلەم و چالاک بن. به‌لام گریمانه بنه‌ره‌تییه‌که - 
که باس له حه‌تمییه‌تی خزانی مرف ده‌کات به‌ره‌و هه‌لدیری پیری - به 
شنوه‌یه‌کی جه‌وهه‌ری به درق نه‌خراوه‌ته‌وه. پنویستیی خزانمان به‌ره‌و 
پیری راستییه‌که له نموونه کونه‌که وه‌رمان گرتووه. له تیروانینماندا 
بز گه‌ردوون به لاساری ئهو بیرکردنه‌وه‌یه‌مان له میشکی خوماندا 
جیگیر کردووه. ئه‌مه‌ش دریژه ده‌کنشی؛ تا ثه‌وکانه‌ی گوراننکی تر له 
هز‌شمه‌ندی روو ده‌داو په‌رده له‌سه‌ر راستییه شاراوه‌کانی تر لا ده‌با. 

تیرامانی گه‌ردوونی تاکه ریگایه. وزه بنسنووره‌که‌ی گه‌ردوون له 
چوارچیوه‌ی سیسته‌میکی ثه‌قلانیدا ریکبخات.ثه‌کری وا له پیری بگه‌ین 
له ناو سیسته‌می سرووشتدا, هه‌موو شته‌کان گورانکارییان به‌سه‌ردا 
دیت دواتر ده‌پووکینه‌وه‌و ده‌مرن. به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شداه هیچ مانای 
نییه, له جیهانیکدا به‌به‌رده‌وامی ئه‌قل له چوارده‌ورمان و له‌ناو خق‌ماندا 
خوی نوی بکانه‌وه به‌وجوره له پیری بروانین. تؤ ثازادی چون لەم 
دوو رووداوه ده‌روانی. گولیک ببینی خونچه بکاو دواتر نه‌پووکیته‌وه‌و 
ده‌مریت. ثه‌شتوانی وا چاوی لیبکه‌ی شه‌پزلی ژیان هه‌رگیز کزتایی 
تایه چوک تال شاوی له تووی ته ۵ گرله کول زاره ودد کروی 
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ماده ساتنکی دیله له هه‌ردوو به‌ندیخانه‌ی کات و شونندا؛ کاتنک له 
گزشه نیگای مادییه‌وه له خومان و له جیهان ده‌روانین,تنمه گرنگیی 
زؤر به دیارده‌ی دیلیتی گه‌ردوون ده‌ده‌ین, هه‌روه‌کو ئهم کتیبه روونی 
ده‌کاته‌وه حه‌زده‌کهم بچیته قوولایی ثه‌و تاقیکردنه‌و ه‌یه‌وه,که روونی 
ده‌کاته‌وه هم بوونه چه‌نده نه‌رمو نيان و سه‌ربه‌خویه کاتی شیوازی 
تیروانینت بۆ گه‌ردوون ده‌گوریت. هه‌رچه‌نده سرووشتیکی ره‌قی 
هه‌یه, جه‌سته‌ت لهو رووباره ده‌چنت يان هاوشیوه‌ی ئهو رووباره‌یه 
که به‌شنوه‌یه‌کی سیحر ئامیز هیرمان هیسه له رومانه روحییه‌که‌ی 
به ناوی سیدارتا آوه‌سفی ده‌کات. لەم رومانه‌دا سیدارتای گه‌رزک 
به دوای روناکیی راستیدا ده‌گه‌ری له کوتاییدا ده‌گاته خالیک ثاشتی 
و ارامی له ناخی خویدا ده‌دززنتهوه» دوای چه‌ند سالیک له‌وه‌ی 
سه‌ری خزی هه‌لگرت. له کزتایی گه‌شته‌که‌یدا له‌سه‌ر که‌ناری یه‌کی له 
پووباره گه‌وره‌کانی هیند گیرسایه‌وه» له‌وی گویی له ده‌نگیک بوو له 
هه‌ناوی خویه‌وه هاواری ده‌کرد: «ئەم رووبارهم خۆش ده‌وی» نزیکی 
بمینه‌وه» لییه‌وه فیربه»به‌لای منه‌وه ئهم چرپه‌یه شتیکی په‌یوه‌ندی دار 
بوو به‌جه‌سته‌ی منيشه‌وه, له ماوه‌ی ژیانیدا ئەم چرپه‌یه به‌رده‌وام له 
که‌لی دددواء له‌شی منیش وه‌کو روباره‌که سات دوای سات ده‌گزری؛ 
شه‌پزل و ناوی تازه شوینی ده‌گرن و بوار ناده‌ن بوشاییه‌ک بمینیته‌وه 
به‌یی ثاوی تازه‌ی به‌رده‌وام. ئەگەر بیتوانیایه له‌شی منیش ھەر وه‌کو 
نه‌وی ده‌کرد» ثه‌و کانه هیچ بوشاییه‌ک له ژیانم دروست نەدەبوو يان 
بیره‌وه‌رییه‌کانم» زامه کزنه‌کانم تازه بکاته‌وه‌و ئازاری نويم بق بیتی» 
يان له‌وه بترسم له ثاینده‌دا ثازاریک هه‌بیت. به ثازاری گریی ترسه‌وه 
بمبه سنینه وه. 

له‌شی تق روباری هو ژیانه‌یه که هاوسه‌نگ ثه‌تهیلیته‌وه؛ ثه‌و داوات 
لیناکات به قسه‌ی بکه‌یت» زور به خق به‌که‌م زانینه‌وه. ئەگەر دانیشتیت 


و گویت بوی راگرت. ئەم راستییان‌ت بق باس ده‌کات.له‌ویدا ژیرییه‌کی 
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به هنز خزی مه‌لاسداوه له که‌لتایه‌و له هه‌ناوتدایه. ژیری وشه‌گه‌لنک 
نییه, به‌لکو نه‌و ژیرییه‌یه ره‌نگه به‌راود بکری به ملیزنه‌ها سالی 
دانایی کهله‌که کراو. ئاوێته کراو لەگەل ھەر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی 
لهشی تودا؛ چونکه زانیاریی وشه‌کان وه‌کو ژیری له‌ش به‌خشنده‌ی 
و مه‌زنی تیا به‌دیناکری. سیدارتا ویستی له روباره‌که‌وه فير بیت و 
گویی لیبکری؛ نه‌مه‌ش له سنووری خویدا کاریکی مه‌زنه. پیویسته 
سه‌رله نوی داوای یه‌کبوون لەگەل گورانه هه‌لقولاوه‌کانی جه‌سته 
بکه‌یت پێش نه‌وه‌ی لنیه‌وه فیر بیت. واته ثاره‌زوو ده‌که‌یت به‌سهر ئه‌و 
زانیارییانه‌د! بکرنیته‌وه که پنشتر له تیروانینی خوتدا بو ژیان پشتگونت 
خستبوو. هیرمان هێس ده‌لی: هه‌ر که‌سی توانی له روبار بگات. ثه‌وا 
له نهینیی زیاترو زیاترده‌گات؛ نەک ته‌وه به‌لکو نهینییه‌کان له‌به‌رچاوی 
ده‌دره‌وشینه‌وه آهه‌موو ئهو رووداوانه‌ی به سه‌رت هاتوون له ناو 
له‌شتدا تزمار کراون؛ بهلام له‌وه‌ش گرنگتر» ثه‌وه‌یه هه‌لی زوریش 
له پنشندا کراوه‌نه‌وه. پیری له دووره‌وه ده‌ست راده‌وه‌شینی و به 
ثاراسته‌ی تق دیته پنش. چونکه جه‌سته‌ت فیرکراوه ثه‌و به‌رنامه‌یه 
جیبه‌جی بکات که تزی پروگرامساز تیری بکه‌یت. ئهم پرق‌گرامه شتتکه 
په‌یوه‌ندی به نه‌سته‌وه ههیه. گریمانه‌و بیروباوه‌ره کونه‌کان بیثه‌وه‌ی 
به خوت بزانی له هه‌ناوتا ره‌گی داکوتاوه. له بەر ثه‌وه پنویسته ثه‌و 
ک‌شکه خاپوور بکه‌یت که له هزرو بیروباوه‌ری کون. جیهانه مادییه‌که 
پڼی به‌خشیوی. یمه یْستا پنویسته بکه‌رنینه‌وه بو جه‌سته چونکه ئهو 
ته‌زموونه قووله‌ی به جه‌سته‌ی خۆمان ئه‌نجاممان دا ززربه‌ی راستییه 
که‌سیتییه‌کانمان ده‌گریته خو. خوشحالبوونت بو نه‌و هه‌ستانه‌ی که کاتی 
ئیستا له‌شت نقومی خوشی ده‌کات. رنگه‌ت پئ ده‌دات رنگر بیت له 
نه‌گه‌ری ھەر هه‌ره‌شه‌یه‌ک بق سەر سیسته‌می له‌ش, کاتی له‌ش له 
دژی ه‌نترزپیا شه‌ره‌که‌ی ده‌دورینی. ثه‌مه ثه‌و جیهانه‌یه وای راهیناوین 
باوه‌ری پی بکه‌ین. له به‌رامبه‌ریشدا جیهانیکی تر هه‌یه. ئهو جیهانه‌ی 
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سیدارتا له رووباره‌که» گه‌وره‌ترین وانه‌ی لئ فیربوو. له کوتایی 
رومانه‌که‌دا سیدارتا قسه بق کونترین هاوه‌لی قازودیقا سه‌بار‌ت به 
روباره‌که ده‌کات و ده‌لی: ثایا توش هه‌ستت بهو نهینییه‌ی رووباره‌که 
کردووه؛ واته ثه‌وه‌ی خه‌لک پیی ده‌لین زه‌مه‌ن بوونی نییه ؟ 
قازودیقا زه‌رده‌خه‌نه‌یه‌کی دریژی کردو وتی:به‌لی ئه‌ی سیدارتا 
مه‌به‌ستت ثه‌وه‌یه ؟ واته روباره‌که له هه‌مان کات و له هه‌موو شوینیک 
هه‌یه؛ له سه‌رچاوه‌ی روباره‌که» له ریژاوگه‌ی روباره‌که» له تافگه‌کانی 
روباره‌که. له بواری روباره‌که له لنشاوی ناوه‌که له نوقیانوس و له 
چیاکان؛ له هه‌موو شوینیک؛ له‌هه‌مان کاتدا و له تنستادا بوونی هه‌یه, نه 
وه‌ک سیبه‌ریک بق رابردوو نه وه‌ک سیبه‌ریک بق اینده ؟" 
سیدارتا وهلامی دایه‌وه: ابه ته‌واوی وایه کاتی نه‌وه فير بووم. 
هه‌ستام به ژیانی خومدا چوومه‌وه ئه‌ويش ههر رووبار بوو. سیدارتای 
منالی له سیدارتای گه‌وره‌و له سیدارتای پیر. سیبه‌رو تارمایی لیکی 
جیا ده‌کردنه‌وه, نەک رٍاستی . زور به شادی قسه‌ی ده‌کرد؛ فازودیقا 
خه‌نده‌یه‌کی پرشنگداری کردوو سه‌ری به‌لنی بز راوه‌شاند. ثه‌و وه‌همه‌ی 
به درنژایی سه‌ده‌کان له منشکماندا دروست بووه» وامان لنده‌کات 
ده‌ست به‌سهر ثه‌و رووباره‌دا بگرین نه‌هیلین ری بکات. ثه‌گه‌ر توانیمان 
له‌وه‌شدا سه‌رکه‌وتوو بین ثه‌وا تاکه ده‌ستکه‌وتمان ته‌نها مردن ده‌بنت. 
به‌لام راستییه‌که له هه‌ریه‌که له ئیمه‌دا وا دەر ده‌که‌ونت که ژیانی یمه 
دریژ کراوه‌ی ئه‌و رووبه‌ره به‌رفراوانه‌ی ثه‌زموونه‌کانه. وزه و زانیاری 
يان ژیری له ناخی ههر که‌سیکدا بنسنووره.نهم داهینانه ناکزتایه شیوه 
مادییه له وزه‌و زانیاری له خانه‌کانی له‌شی تودا به‌رجه‌سته بووه؛ 
به‌لام به شیوازه شاراوه‌که‌ی له ریگه‌ی ئەقلى بیده‌نگه‌وه گوزارشتی لی 
ده‌کری. هه‌رچون له ریکه‌ی ثه‌و بزشاییه‌وه گوزارشتی لنده‌کری که پره 
له مانای شاراوه‌ی نه‌بینراو.که‌سیش شتیکی له باره‌وه نازانی. بوونی 
بوشایی له ناو ھەر که‌ردیله‌یه‌ک وه‌کو مندالدانی گه‌ردوون ده‌چی,کاتی 
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بیرزکه‌یه‌ک ئه‌دره‌وشنته‌وه و کانی دوو ده‌ماره خانه کارلنک ده‌که‌ن. 
له‌ویوه ههل ده‌ره‌خسی تا دونیایه‌کی نوی له دایک ببی. هم کتیبه به 
ده‌وری توانای به دواداچوونی ئەم بیده‌نگییه دا ده‌سووریته‌وه»کاتی 
زه‌مه‌ن ناتوانی هه‌ناسه‌ی ئەم بنده‌نگییه شاراوه‌یه ببرنت. به‌لکو تازه 
ده‌ییته‌وه. به دوای ثه‌و زه‌وییه‌دا ده‌گه‌ریم که که‌سی تیا پیر نابی. ئهو 


زه‌مینه زؤر دوور نییه, له هه‌ناوی تودایه. 


به پراکتیک: چون جاریکی تر جه‌سته‌ی خوت لنکده‌ده‌یته‌وه؟ 

هه‌نگاوی یه‌کهم به ثاراسته‌ی تاقیکردنه‌وه‌ی جه‌سته‌ت به ریگه‌یه‌کی 
جیاواز. له‌وه‌دایه, لیکدانه‌وه‌یه‌کی تر بو جه‌سته‌ت بکه‌یت. دوو كەس 
ناتواتن به هه‌مان ریگه جه‌سته‌یان تاقیبکه‌نه‌وه. چونکه لیکدانه‌وه‌ی 
چه‌سته‌ی هه‌ریه‌که‌یان جیاوازه - نیشته‌جیکردنی جه‌سته ده‌گریته‌وه 
- به پشتبه‌ستن به بیرو باوهر. ر‌وشت. ئەگەر و بیرهوه‌ری و 
گریمانه‌کان. 

ثه‌و جه‌سته‌یه‌ی به‌ره‌و پیری هه‌نگاو ده‌نی جه‌سته‌ی ته‌نها يەک 
لنکدانه‌وه هه‌لده‌گری؛ چونکه ئهەو چه‌سته‌یه‌ی پیر نابی شیوازیکی 
پنچه‌وانه‌و یه‌کبووی له خزگرتووه. ههول بده لهو گریمانه‌یه ده‌رچیت 
که پنیوایه جه‌ستهت پیر ده‌بیت. چونکه ئەم پروسه‌یه به‌شیکه له 
سرووشتی شته‌کان. ئەگەر دلنیا بوویته‌وه دابه‌زین بو جیهانی پیریتی 
کاریکی پاسایی و مسوکه‌رو سروشتییه. ثه‌وا نامه‌وی ثه‌و هه‌موو 
گریمانه‌یه یه‌کسه‌ر بسریته‌وه. چونکه ثه‌گه‌ر هه‌ولیش بده‌یت ناتوانی 
ثه‌و گریمانه کونانه بسریته‌وه. چونکه نموونه کونه‌که هه‌موومانی 
فیرکردووه بی هیچ گفتوگزیه‌ک خو بده‌ینه ده‌سته‌وه» لەگەل ریزم بو 
باوه‌ره قووله‌که‌ت سه‌باره‌ت به پیری و نه‌خوشی و مردن, به‌لام لەگەل 
ثه‌وه‌شدا پنشنیار ده‌که‌م بو ساتیکیش بیت ریگه به خوت بده‌یت نموونه 
کونه‌که بخه‌یته لاوه. لیکدانه‌ وه‌یه‌کی تر بو جه‌سته‌ی خوت بکه‌ره‌وه. 
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دیدی کوانتهم يان نموونه نونیه‌که فیّرمان ده‌کات.خومان به شیوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام هه‌ستین به‌هه‌لوه‌شاندن و سهرله‌نوی دروستکردنه‌وه‌ی 
جه‌سته‌مان.له پشتی ئهو وه‌همه‌ی که پنیوایه جه‌سته شتیکی نه‌گور و 
ره‌قه. به‌لام پروسهیه‌که. تاکو ثه‌و پروسه‌یه به ثاراسته‌ی تازه‌بوونه‌وه 
بروات. خانه‌کانی له‌شیش به تازه‌یی ده‌منننه‌وه. به چاو پوشین له 
بری ئهو کاته‌ی ئهم خانانه به زیندویتی نه‌هیلیته‌وه. بان بری ئهو 
ثه‌نتروپیایه‌ی به‌ره‌نگاری ده‌بینه‌وه. 

دوژمنی به‌که‌می تازه‌بوونه‌وه «نه‌ریت»ه؟ کاتی لنکدانه‌وه 
نه‌گوره‌کانی رابردوو به سەر ئێستادا رژده‌کری يان ده‌سه‌پینری» 
هه‌ميشه که‌لننیک دروست ده‌بیت. بریتییه له تیکه‌له‌یه‌ک له پنویستی 
بق ساتی ستاو هینانی چاره‌سه‌ر له رابردووه‌وه. جا بو نه‌وه‌ی 
جه‌سته‌یه‌کی تازه‌گه‌ر به ده‌ست بینی. له‌سه‌رت پیویسته باوه‌رت به 
بوونی ئهو هه‌سته نونیانه هه‌بی که بوار له‌به‌رده‌م چاره‌سه‌ره نوییه‌کان 
ده‌رٍه‌خسینن. ئهو راهینانه‌ی لای خواره‌وه هاتوون, بو یارمه‌تی تق 
داریژراوه تا بوار لەبەردەم هه‌سته نونیه‌کان بکانه‌وه. هه‌ندی لەم 
راهینانه یارمه‌تیده‌رن بق خواردنه‌وه‌ی مه‌عریفه‌ی نوی که ننر‌وانینه 
چه‌ندایه‌تییه‌که‌ی گه‌ردوون به‌رهه‌می دینی و له‌سه‌ر جه‌سته‌ی تزش 
تاقی ده‌کریته‌وه. هه‌ندیکیشیان ثه‌و راهینانه‌ن له‌سه‌ر ئەزموونێكى نوی 
هه‌سته ناوه‌کنبه‌که‌ی ناخت. ب فاستیک تە‌رخان دهکات: که ملگ چ 
پیربوون نه‌بزت. له‌رووی نه‌بستراکته‌وه» ثه‌زموون و زانیاری کاتی به 
تاراسته‌ی جنیه‌جیکردنی راهنتانه‌کان له به‌کتریدا کالده‌ینه‌وه له دواتردا 
ده‌که‌وینه جووله - ئەمەش تاماژه‌یه بو ثه‌وه‌ی که تۆ به‌شنکی له 
تیروانینه گه‌ردوونییه تازه‌که, له جیاتی هاوشنوه کونه‌که. 


* نه‌ریت. بکوژیکی ره‌زا قورسی هیرشبه‌ره..ل» شانۆگەرى له چاوه‌روانی گودق ی 
ساموئیل پیکنت. (و) 
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راهینانی ۱: نورین له ژر ماسکی مادموه: 

گرنگترین هه‌نگاو لەم که‌شته‌دا بق جیهانی ئه‌و جه‌سته‌یه‌ی پیر 
نابی. له تواندنه‌وه‌ی به‌سته‌له‌کی ثه‌و هه‌ستانه‌دایه. که تزی له بوته‌ی 
هه‌ستکردن به‌دونیای دابران و پارچه پارچه‌بوون و لیکجیابوونه‌وه 
که‌له‌پچه کردووه. 

هه سته به‌ستووه‌کان ثه‌و بیرق که‌به قایمتر ده‌که‌نه‌وه که پنیوایه 
نه‌و واقعه‌ی پننج هه‌سته‌که‌مان پنمانی ده‌به‌ خشی نه‌و واقعه‌به که 
ده‌شی په‌سه‌ند بکری و باوه‌ری پی بهیتری. بزیه رنگه‌مان بده‌ن بزانین 
ثه‌توانین نه‌م هه‌ستانه تنپه‌رینین له پیناو تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک که مورکیکی 
به‌رزو دیاری هه‌بی که له‌جیهانی هه‌سته‌کان راسته‌قینه تر بن. 

زور به جوانی له ده‌سته‌کانت وردبه‌ره‌وه و بیان پشکنه. شوین هیل 
و چاله دیاره‌کانی ناو ده‌ستت بکه‌وه؛ ده‌ست به سەر پنستی ده‌ست و 
گزشتی ده‌وری ئیسکه زبرو چاله‌کان دا بینه. ئه‌مه ئهو ده‌سته‌یه که 
هه‌سته‌کانت ده‌یناسن و پیی ثاشتان. شتیکی مادییه له گزشت و خود 
پیکهاتووه. 

لەم يەكەم راهینانه‌دا؛ هه‌ول ثه‌ده‌ین توانه‌وه ی ده‌ستت له میانه‌ی 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک ثه‌نجام بده‌ین که به چه‌ند قۆناغێک دا تێپەر ده‌بیت» که 
پینج هه‌سته‌که توانای به‌خشین و وه‌رگرتنیان نییه. 

وینه‌یه‌کی ده‌ستت بگره‌و له نیگاکانی چاوتا چاپی بکه؛ وا بیخه 
خه‌یالته‌وه به هوی میکروسکوپنکی گه‌وره‌ی کوالیتی به‌رزه‌وه 
فه.حسی ثه‌که‌ی. هاوینکوکانی ئه‌توانن به وردنرین شانه‌کانی ماده 
و وزه‌ی ناویدا گوزه‌ر بکه‌ن. کاتی وزه ده‌گاته نزمترین ئاسته‌کانی 
ه‌و کاته ناتوانی گوشته ته‌ره‌که ببینی به‌لکو کومه‌لتک خانه هه‌موو 
به‌سه‌ر یه‌که‌وه به شنوه‌یه‌کی هه‌ره‌مه‌کی شانه‌یه‌ک پیکیانه‌وه ده‌به‌ستی. 
هه‌ریه‌که لهم خانانه بریتییه له کیسیکی ئاو له پروتینه‌کان» زنجیره‌ی 


ثه‌م گه‌ردانه به‌هوی به‌سته‌ری به‌چاونه‌بینراوه‌وه پیکه‌وه گوشراون» 
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تا نزیک بیته‌وه ثه‌توانیت گه‌ردیله جیاوازه نه‌رمه‌کانی هایدروجین و 
کاربون و ئۆکسجین تاد ببینی - که هاوشیوه‌ی سیبه‌ری تارماییه 
جولاوه‌کانه. میکروسکوبه‌که له شیوه‌ی پهله‌ی تاریک و روناک 
ده‌یبیتی. 

ئێستا که‌يشتیته سنووری جیاکردنه‌وه‌ی ماده له وزه» چونکه 
کگه‌رده‌کانی له گه‌ردیله وردتر. که ههریه‌که لەم گه‌ردیلانه - که 
پیکهاتوون له ثه‌لیکترونه سووراوه‌کان که به ده‌وری کاکله‌ی ناوکیی 
پرزتون و نیوترونه‌کان دا سه‌ما ده‌که‌ن. ه‌مانه له پاشماوه‌ی ثه‌و 
تیشکه پرزاوه‌ی یارییه اگرینه‌کان ده‌چن که له اهه‌نکه‌کانی جه‌ژنی 
سه‌ربه‌خویی چواری یولیق هه‌لیان ده‌ده‌ن. ئەمەش ثه‌وه ده‌سه‌لمننی» 
موی و انی ارت وانوي ای رفن اله راسا 3 
پاشماوه‌ی وزه زیاتر هیچی تر نین لهو ساته‌ی شوینه‌واریک ده‌بینی. 
وزه‌که به ئاراسته‌یه‌کیتر ده‌جوولی بیثه‌وه‌ی شوینه‌واریک جیبیلی که 
شایانی باسکردن بیت. که بتوانی ده‌ستی لیبده‌ی يان بیبینی. ھەر 
شوینه‌واریک لهم شوینه‌وارانه له شوینی خویدا رووداویکی چه‌ندایه تییه 
که تتبینی ده‌که‌ی دنتو نامننی. 

ئێستا قوناغیکی تری نقوم بوونی زیاترو زیاتر له بوشاییه 
چه‌ندایه‌تییه‌که‌دا ده‌ست پنده‌کات. له‌وندا روناکی به‌شنوه‌یه‌کی گشتی 
نامینی»که‌لینی فراوان له بزشاییه تاریکه‌که دوورتر له ئاسوی روانینت 
جیگه‌ی ده‌گریتهوه. ره‌نگه دوا تروسکایی له شیوه‌ی دوورترین 
نه‌ ستیره‌ی بینراو له ئاسمانی شه‌وی تاریک دا ببینیت. له ثه‌قلی خؤتدا 
هم تروسکاییه به ده‌ست بگره چونکه ئه‌مه ده‌بیته دوا پاشماوه‌ی ثه‌و 
ماده‌یه يان وزه‌یه‌ی که ره‌نگه ھەر که‌ره‌سته‌یه‌ک يان نامتریکی زانستی 
جیای بکانه‌وه. ثیتر تاریکی بال به‌سه‌ر هه‌موو شتیکدا ده‌کشی. خوت 
له شوینیکدا ده‌بینیته‌وه نەک ھەر ماده‌و وزه‌ی تیا سراوه‌ته‌وه به‌لکو 


کاتو شوننیش بوونیان نییه. 
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ده‌ستت وه‌کو دوو رووداوی کات و شوین له دوای خوت به 
جیدیلی. وه‌کو هه‌موو رووداوه‌کانی کات و شوێن» ثه‌بی جەستەت 
بنه‌چه‌یه‌ک بیّت له ده‌ره‌وه‌ی چوارچنوه‌ی دووری چوارەم» له کاتیکدا 
لەم ناوچه‌یه‌دا شتیک نییه ناوی پیش "و دوا بیت؛ تییدا چه‌مکه‌کانی 
گه‌وره و آبچووک بوونی نییه. لیره‌دا ده‌ستت وه‌کو پنش رووداوی 
ته‌قینه‌وه گه‌وره‌که بینرا. دوای کزتایی کگه‌ردوون به که‌رمایی 
مردنه‌که آده‌سته‌کانی تق له سفری ره‌هادا هه‌ستیان پنکرا. هه‌موو 
ئو گوزارشتانه له راستیدا مانایان نبیه. چونکه ثیستا تز چوویته‌ته 
ناو منالدانی گه‌ردوونه‌وه؛ واته ناوچه‌ی پیش کوانتهم هیچ ره‌هه‌ندنکی 
نییه له هه‌مان کاتدا هه‌موو ره‌هه‌ندنکی هه‌یه. تؤ له هه‌موو شوینیکی له 
هه‌مان کاندا له هیچ شوینیک نیت. 

ئايا ده‌ستت له بوونی خی وه‌ستا ؟ نه‌خنر». چونکه کاتی تۆ له 
سنووری دووریی چواره‌م رهت ده‌بیت. مانای ثه‌وه نییه بو شوینیک 
رزیشتووی؛ مانای ثه‌وه‌یه هزری شوین و کات به ته‌واوی بیکه‌لکه. 
هه‌موو ناسته زانیارییه هه‌ستییه‌کان که زور چره هنشتا له ژیر 
ده‌ستتدایه؛ هنشنا ده‌ستت له هه‌موو ئهو ئاستانه‌دابه که تنت په‌راندووه - 
مه‌به‌ستم ثه‌وه‌یه ناسته‌کانی چه‌ندایه‌تی و گه‌ردیله‌و ژیر گه‌ردیله‌و گه‌رد 
و خانه‌کان - به هزی ژیرییه‌کی نه‌بینراوه‌وه بهو شوینه‌وه به‌ستراوه 
که خوتی تیا ده‌بینیته‌وه. ھەر یه‌کی لەم ئاستانه چینیک گورانکاری 
پیکدینی ته‌واو جیاوازه لهو چینه‌ی له سه‌ره‌وه‌یه‌تی يان له خواره‌وه‌ی؛ 
به‌لام ته‌نها لیره‌داء جگه له‌و زانیارییانه‌ی که گه‌ردیان نه‌گرتووه لەگەل 
ثه‌و هزرو توانا افرینه‌رانه هیچی تری له خق نه‌گرتووه. هه‌موو ثه‌و 
ناستانه له‌وه‌دان که بگه‌رننه‌وه سنووری پنشووی خویان. 

بو ساتیک لەم راهینانه وردبهره‌وه تا ئهو وانه‌یه وه‌رگری که 


هه‌لتبزاردووه: 
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* سی دوورییه‌که‌ی جه‌سته که پینج هه‌سته‌که ئاماژه‌ی پنیانکردووه 
جکه له خه‌یال هیچی تر نییه. 

* هه‌موو به‌شیکی رهق له ماده ۹۹,۹۹۹٩‏ له سهد له فه‌زایه‌کی 
بزشایی پیکهانووه. 

* ثه‌و بزشاییه‌ی ده‌که‌ونته ننوان دوو ثه‌لیکترزنه‌وه به‌شیوه‌یه‌کی 
رنژه‌یی بزشه هه‌روه‌کو نه‌و بزشاییه‌ی ده‌که‌ونته نڼوان دوو ثه‌ستتره‌وه. 

° ئەگەر زور قوول بیته‌وه له پنکهاته‌ی ماده‌و وزه. ثه‌وا ده‌گه‌یته 
دززینه‌وه‌ی بنه‌مای گه‌ردوون. هه‌موو ئهو رووداوانه‌ی له چوارچیوه‌ی 
کات و شوین روو ده‌دهن ته‌نها سه‌رچاوه‌یه‌کی هه‌یه له ده‌ره‌وه‌ی چوار 
چیوه‌ی ئهو واقیعه‌ی تییدا ده‌ژین. 

* له ده‌ره‌وه‌ی کوانته‌م. جه‌سته‌ت وه‌کو خولقینراویکی رووت. 
بوونی ههیه. يان بهو سیفه‌ته‌ی پروسه‌یه‌ک بیت له فره‌چینه‌کان که 
ژیری کونترزلی ده‌کات. 

ئێستا ده‌ستت له‌سهر بنه‌مای تیگه‌یشتن و تیروانینیکی نوی بپشکنه - 
که خالی ده‌سپیکه به ثاراسته‌ی نیشتنه‌وه‌یه‌کی تیژو خیراء به ثاراسته‌ی 
سه‌مای ژیان. سه‌ماکه‌ره‌کان ون ده‌بن ئەگەر زياد له پیویست لنیان 
نزیک ببیته‌وه. سه‌ماکه هیشتا به‌رده‌وامه» له‌کاتیکدا موسیقاکه هیواش 
هنواش له بنده‌نگییه‌کی هه‌میشه‌ییدا كز ده‌یی تا نامیتی. ثه‌و سه‌مایه‌ش 


تو خزتی. . 


راهینانی ۳: پرکردنه‌وه‌ی که لین 

ئێستا له به‌رکه‌وتنی ناستی نه‌و بزشاییه چه‌ندایه‌تییه‌ی که پیش 
بوونی مادی که‌وتووه سه‌ر که‌وتین» من حهز ده‌که‌م هه‌ست به پشوویه‌کی 
زیاتر بکه‌یت له‌وی. خه‌یال ده‌که‌ین اسمانه‌که بزش و سارده؛ بهلام 
اسمانی چه‌ندایه‌تی هه‌ميشه پره - که نموونه‌ی ثه‌و به‌رده‌وامییه‌یه 


که هه‌موو شتنک له گه‌ردووندا پنکه‌وه به‌ستراوهنه‌وه. کانی خانه‌ی 


۹٤ 


www.iqra.ahlamontada.com 


چه‌ندایه‌تی چالاک ده‌بیته‌وه ثه‌وه ده‌بیته هوی سه‌رهه‌لدانی روداونکی 
دوو ره‌هه‌ندی کات و شوین؛ به‌لام کاتی هیور ده‌بیته‌وه» ثه‌و ده‌مه جگه 
له فه‌زای چه‌ندایه‌تی شتیکی تر بوونی نییه. به‌لام ثه‌مه ثه‌وه ناگه‌یه‌نی 
خانه بشایی تیکه‌وتووه - بینه پنش چاو زه‌وی به چه‌ند هیلیک له 
هیزی موگناتیسی ت‌نراوه له هه‌ردوو جه‌مسه‌ری موگناتیسیی باکورو 
باشوره‌وه تیشک ده‌داته‌وه. هه‌موو جوره‌کانی موگناتیسه جیاکاره‌کان 
له‌سه‌ر ثه‌ستیره‌که به‌شداری ئەم خانه‌یه ده‌که‌ن.که نووکی موکناتیسیی 
بچووک و جیاکارن. لەگەل ئه‌وه‌شدا, کاتی موگناتیسه‌که ناکه‌ویته ناو 
بواره زیندووه راسته‌وخوکه‌ی تووه. ثه‌وا خانه‌ی موگناتیسی له هه‌موو 
لایه‌که‌وه ده‌ورهت ده‌دا. 

موگناتیسی ناو نالی ثه‌سپ چوکله‌یه‌کی ناوخوییه له خانه‌وه 
ده‌رچووه (به رووداویکی دوو ره‌هه‌ندی: کات وشوین دا ده‌نری).له 
کاتیکدا هیله‌کانی موگناتیس که ده‌وره‌ی زه‌وی داوه ده‌ستکردی ناوخق 
نییه ثاماده‌گییه‌کی نه‌بینراویشی ههیه. هه‌ردوکیشیان بهو سیفه‌ته به 
یه‌کترییه‌وه به‌ستراون که دیارده‌ی خانه وزه‌ی نه بینراون. له بەر 
نه‌وه‌ی جه‌سته‌ت فریکوینسی کاروموکناتیسی ثه‌نجام ده‌داء ثه‌مه‌ش 
مانای وایه تز گوزارشتنکی تری له هه‌مان مه‌ودا «الحقل». له ثه‌نجامی 
ثه‌مه‌شه‌وه نه‌و ترپانه‌ی له تاماژه ده‌ماره‌کانه‌وه ده‌رده‌که‌ون بق دەست 
و قاچه‌کانت پال ده‌نرین» هو بارگه کاره‌باییانه‌ی له خانه‌کانی دله‌وه 
ده‌رده‌چن له گەل ئهو خانه لاوازانه‌ی ته‌زووی ده‌وروبه‌ری مشک 
به‌دیار ده‌رده‌که‌ون. 

تؤ دابراو نیت له ههر شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کانی وزه له که‌ردوونداء 
به‌لام به‌دیار که‌وتنی ئەم دابرانه هوکاره‌که‌ی بو سنوور داریی 
هه‌سته‌کان ده‌گه‌رنته‌وه که ناتوانی شونن ئەم وزه‌یه بکه‌ونت. 

بیهینه پنش چاوت دوو گلۆپی نیون به‌دووری سی پئ له به‌کترییه‌وه 
لەسەر میزیک له به‌رده‌می خوتدا دانی له به‌رچاوی تق گلوپه‌کان له 
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به‌کترییه‌وه دوورن, لەگەل ثه‌وه‌شدا تیشکی ده‌رهاویشته. ژووره‌که 
پرده‌کات له فوتون. هه‌روه‌ها ثه‌و تیشکه‌ی له بوشابی ژووره‌که‌دایه 
ثه‌بنته پردی بۆشايى نیوان دوو کلزپه لنک دووره‌که» دواتر له 
رووی چه‌ندایه‌تییه‌وه کوانته‌م هیچ دابرانیکی راسته‌قینه له نیوان ئهو 
دوو گلۆپەدا نامننی. کتستا به‌کی له دوو گلۆپەكە بيه دەرهوه و له 
تاریکی شه‌ودا به ثاراسته‌ی ثه‌ستیره نزیکه‌کان به‌رزی بكەرهەوە.كۆتايى 
ثه‌وه‌شدا ھەر نه‌ستنره‌یه‌ک لهو که‌ستترانه له ئاستی چه‌ندایه‌تییه‌وه به 
گلوپه‌که‌ی تزوه به‌ستراوه. ھەر چزن له ژووره‌که‌دا به گلزپی دووه‌مه‌وه 
به‌سترا بووه‌وه؛ ثه‌و ناسمانه به‌رفراوانه‌ی که‌گلزپه‌که‌و نه‌ستیره‌کان له 
یه‌کتری چیاده‌کاته‌وه.ثه‌و شه‌پزله وزانه‌ی تیدایه که به یه‌کتریانه‌وه 
ددبه‌ستی. 

نه‌وکاته‌ی نیگات له ننوان گلوپه‌که‌ی ده‌ستت ونئه‌ستنره 
دووره‌کانی ئاسمان له جووله‌دایه. فوتونه‌کانی تیشک که له کلوپه‌که‌و 
نه‌سنیره‌کانه‌وه ده‌رده‌چین له‌سهر توری چاوه‌کانت ده‌گیرسینه‌وه. 
له‌ونوه رستیک بارانه‌ی کارز - کیمیایی دەر ده‌چی که ده‌گه‌ریته‌وه بق 
ثه‌و له‌ره فریکوننسییه جیاوازانه‌ی له له‌رینه‌وه‌ی تيشکه بینراوه‌کانه‌وه 
دروستده‌ین. لەگەڵ ثه‌وه‌شداء ثه‌مه به‌شیکه له خانه‌ی کاروموگناتیسی 
و لەسەر خانه‌ی کارزموکناتیسی, تۆ خزشت وه‌کو گلزپه‌که‌ی تر يان 
نثه‌ستیره‌که‌ی تر ده‌بیت- که ته‌رکیزه بابه‌تییه‌که‌ی له‌سهر ماده‌و وزهیه, 
ثه‌مه دیمه‌نیکه له دیمه‌نه‌کانی ئهو ناوچه بی کوتاییه‌ی ده‌وره‌ی داوی 
و پشتگیریت ده‌کات. بیر لەم به‌سنهر ه ئه‌ندامییه بکه‌ر دوه له ننوان 
هه‌موو پیکهاته‌کانی ئەم بوونه‌دا هه‌یه» به‌لام وانه هه‌لینجراوه‌کان لهم 
راهیتانه‌وه بهم شیوهیه: 


* به چاو پوشین لهو دوورییه‌ی که بو هه‌سته‌کان ده‌رده‌که‌وی 
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شته‌کان لیک دابراو ده‌یانبینی» به‌لام له ثاستی چه‌ندایه‌تیدا هیچ شتتک 
له‌وی دیکه‌یان جیا ناکاته‌وه. 

* کایه‌ی کوانتهم «الحقل الکمی »له تزو له ده‌وروبه‌ری تۆو له تقدا 
بوونی هه‌یه. تز له خانه‌که ناروانی - له ھەر شه‌پولیکدا له ھەر به‌شیکدا 
لهو بزشاییه چه‌ندایه‌تییه. جه‌سته‌ی توق بوونی ههیه. 

* ھەر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی له‌شی تز مولگه‌یه‌کی بابه‌تی و لزکالییه 
بز زانیاری و وزه له ناو زانیاری و وزه گشتییه‌که‌ی له‌شی تؤدا. 
هه‌رچون خوشت به مولگه‌یه‌کی بابه‌تی و لزکالی بو وزه‌و زانیاریی 
کشتی داده‌نرنی.که جه‌سته‌ی سه‌رانسه‌ری گه‌ردوون پنکدینی. 

کاتی ئەم زانیارییانه به‌ده‌ست دننیت. له ئه‌نجامی نهوه‌دا. هیچ 
شتیک له ده‌ورو به‌رتدا نییه که مایه‌ی هه‌ره‌شه بیت بۆت» مشته‌کوله‌ی 
ترس ه‌دابران دایه, له‌سه‌رت پنویسته هه‌ميشه ثارام وخاوببیته‌وه. 
تاکو به‌رده‌وام هزشمه‌ندیی هه‌لقولاو به ره‌نگاری پیری و ثه‌نتروپیای 
پووکانه‌وه ببیته‌وه. 


راهینانی ۳: حدوانه‌وه له خانه‌دا 11610 Breathing in‏ 

خانه‌ی چه‌ندایه‌تی له ژیانی روژانه‌دا له به‌رزبوونه‌وه‌دایه؛ لەگەل 
نه‌وه‌شدا زور به گەرمى به ثه‌زموونه که‌سیتییه‌کانی تزوه نووساوه. 
که وشهیه‌ک به بیرتا دنت يان هه‌ستیک داتده‌گری يان بیروکه‌یه‌ک 
به میشکتدا دی - هه‌موو ثه‌مانه رووداویکن ره‌نگه ببنه هی گورینی 
سه‌رتاسه‌ری کایه‌ی خانه‌که. جارنکیان فیزیاناسی به‌ریتانیی به‌ناوبانگ 
سیر جیمز جینز نهوه‌ی به بیرهینایه‌وه: کاتی ئه‌لیکترون خوی 
رائه‌وه‌شینین ثه‌وا هه‌موو گه‌ردوون ثه‌له‌رزیته‌وه آبه هیچ شیوه‌یه‌ک له 
شیوه‌کان نابی چالاکیی ناو خانه‌کانت با بچووکیش بن له هیچ شوینیک 
له شوینه به‌رفراوانه‌که‌ی خانه‌ی چه‌ندایه‌تی "11610 ۵20۱1۲0 دا به 
كەم وهربگری. 
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هه‌موو پروسه‌یه‌کی فسیولوجی به لای که‌مه‌وه له‌ناو بونیادی 
سرووشتدا خوی تومار ده‌کات. به واتایه‌کی تر, هه‌رچه‌ند 
پرزسه‌که وردتر بیت زیاتر به چالاکییه بنه‌ره‌تییه‌که‌ی گه‌ردوونه‌وه 
به‌ستراوه‌ته‌وه» نه‌مه‌ی خواره‌وه راهینانیکی خو‌شره‌و و ناسانه 
له‌وانه‌یه هه‌لیکت بق بره‌خسینی تا تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی روون و ثاشکرا 
له‌سه‌ر ئەم دیارده سرووشتییه ثه‌نجام بده‌یت. له سەر کورسییه‌ک 
انه کرت ای کا روود وچاد گان لاه له هش لک 
لووته‌کانته‌وه هه‌وا هه‌لمژه؛ وا بیهننه پنش چاوت ئهو هه‌وایه له 
شوینیکی زور دووره‌وه ههلده‌مژی. وا خه‌یال بکه ئه‌و هه‌وایه زور 
به‌نه‌رمی له روخه‌کانی گه‌ردوونه‌وه به کاراسته‌ی تق دی. که ثه‌چیته 
قوولایی له‌شته‌وه هه‌ست به ساردییه‌که‌ی ده‌که‌یت. ئنستا به هنواشی 
و له‌سه‌ره‌خق ده‌ستیکه به هه‌ناسه دانه‌وه, با هه‌موو کگه‌ردئله‌یه‌کی 
هه‌واکه بچیته‌وه بو سه‌رچاوه زور زور دووره‌که‌ی خوی. ره‌نگه 
سوود به‌خشتر بیت ئهگهر له شیوه‌ی روناکییه‌ک بیبینی که له تووه 
بق دوورترین خالی گه‌ردوونی رویشتووه؛ يان وا خه‌یال بکه‌ی 
ئەستێرەيەک ئه‌دره‌وشیته‌وه تیشکه‌که‌ی له دوورییه‌کی ناکوتاوه بق 
تۆ ئه‌ننری - له هه‌ردوو باره‌که‌دا, خه‌یالی ثه‌وه بکه ئه‌ستیره‌که يان 
روناکییه‌که سه‌رچاوه‌ی ثه‌و هه‌وایه‌یه که تق هه‌لیده‌مژی. ئەگەر به‌م 
خه‌یاله نارهحه‌ت بووی نیگه‌ران مه‌به؛ هه‌موو ثه‌وه‌ی لهسه‌رت پویسته 
بیگه‌ی تەر کاجه‌ی هه‌باسته دهده‌ی ۈ ەى ناکودا به له خه‌یالن: خوقدا 
بیلیته‌وه.. جوری ئه‌و میکانیزمه‌ی به‌کاری دینی هه‌رکامیان بیت. 
ئامانج له کی پرزسه‌که ثه‌وه‌یه» هه‌ست به‌وه بکه‌ی ھەر هه‌ناسه‌یه‌ک 
ئاراستەت ده‌کری له مه‌ودای چه‌ندایه‌تی «الحقل الکمی» به‌وه دنت که 
له ئاستتکی ورددا به کرده‌وه روونه‌دات. بنیادنانه‌وه‌ی زه‌ین و بيرت 
به‌ستراوه بهو مه‌ودا چه‌ندایه‌تییه‌وه که دواجار بیری نوییوونه‌وه له 


جه‌سته‌تدا به ئاگا دننیته‌وه. 
۹۸ 
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راهینانی 4: پنناسه کردنه‌ودی خود 

ثه‌و زانیاریی‌ت به چنگ هینا که جه‌خت له‌وه ده‌کاته‌وه جه‌سته‌ی تق 
نها داتاشراوتکن دابرای نيه له کات وشو ین نتا دهیی له ای 
دووباره کردنه‌وه‌ی ثهم گوزارانه به شیوه‌یه‌کی بیده‌نگ پیناسه‌ی خۆت 
بکه‌یته‌وه: 


من ثه‌توانم هیزی هوشمه‌ندیی خوم به‌کاربینم له پیناو ثه‌زموونیکی 


- هه‌لقوولان ی 

- نه‌رمی نواندن مرا سم نیع له جیاتی تووندره‌وی 

- کوانته‌م یددع موه چیاتی هه‌رشتیکی مادی 

- بزنوی ...لە جياقى ئەجوولان 

- پنکهاتوو له وزه‌و زانیاری ................... له جیاتی کاردانه‌وه‌ی کیمیایی ھەرەمەكى 
- تزریک له ژیری ...له جیاتی ‏ ئامتریک که ثه‌قلی تیا نیبه 


- تازه‌یی و تازه‌بوونه‌وه‌ی به‌رده‌وام...له جیاتی نئه‌نترزپیاو پیربوون 


- جیگیربوون له دهدره‌وه‌ی سنووری زه‌مهن.....له جیاتی مه‌حکومبوون به 
زەمەن 


هه‌روه‌ها لێره‌دا چه‌ند گوزارشتیک ههن ره‌نگه له خؤ پنناسکردنه‌وه‌دا 
رزلیان هه‌بی: 

* من نه‌و گه‌ردیلانه نیم. لنیان دروست بووم. دین و ده‌رون. 

* من نه‌و هزرانه‌ی خۆم نیم. دین و دەرۆن. 

» من خوودی خزم نیم چونکه وننه‌ی خوودی من قابیلی گورانه. 

° من له‌سه‌رووی هه‌موو نه‌مانه‌و دمرمودی چوارچیوه گشتییه‌کهم؛ چونکه من 
شایه‌تحال و لیکده‌ره‌وه‌ی ثه‌و خوودهم که وننه‌ی من تیده‌په‌رینی» من 


ئەو خوودەم پیر نایی؛ هه‌روه‌ها يەسەر زه‌مه‌نیشدا باز ده‌دات. 


۹۹ 
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دووباره کردنهوه‌ی ثهم گوزارشتانه زیاتر بیرخستنه‌وه‌ی زه‌ینیی 
ده‌گه‌یه‌نی» له‌شی مرو به حوکمی نه‌وه‌ی «کرداره»زیاتر لهوه‌ی 
ھەر «شت»یکی تر بیت. به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام پر ده‌کری له په‌یامی 
هه‌مه‌جزر؛ نامه زاره‌کییه‌کان که نه‌درین به گونماندا. ته‌نها کزپییه‌که له 
کوپیی سه‌رجهم ئهو زانیارییانه‌ی که له نیوان خانه‌یه‌ک و خانه‌یه‌کی تردا 
له هه‌موو چرکه‌یه‌کدا ثالوگزری پنده‌کری. له به‌رئه‌وه‌ی هق‌شمه‌ندی که 
هه‌موو كەس ههیه‌تی ناوه‌رزکه‌که‌ی پیکهاتووه له هه‌موو ثه‌و نه‌زموونانه‌ی 
رابردوو که هزشمه‌ندییه‌که‌ی پی ره‌نگرٍیژ ده‌کات. هه‌لقولانی زانیارییه‌کان 
بۆ ناخمان بهو خه‌سله‌ته نه‌ستییانه کاریگه‌ر دەبن به زور نه‌بی هه‌ستی 
پیناکه‌ین. دواتر به وردی باسی چزنیه‌تی ئەم خه‌سله‌ته نه‌ستییه ره‌وانه 
ثه‌که‌ین سه‌باره‌ت به په‌رته‌وازه کردنی ثهم په‌یامانه. که ده‌بیته هزی له 
ده‌ستدانی ژیری دواتر ده‌بیته هؤی پیربوون. 

به‌لام له کاتی تنستاداء ثه‌توانی نه‌ست و ناخی خوت به ئەگەر و باوهره 
نوییه‌کان تیربکه‌یت. تابتوانی به‌ثه‌رکی خوت هه‌ستیت. ههر بیریک که به 
منشکندا دنت هه‌لده‌ستی به چالاک کردنه‌وه‌ی ئهو به‌شه که رولی په‌یامنیر 
ده‌بینی له ناو منشکی توداء ثه‌مه مانای ثه‌وه‌یه هه‌موو چالاکییه‌کی زه‌ینی 
به شیوه‌ی ئوتزماتیکی ده‌گزری بۆ زانیاری بایزلزجی. له ریگه‌ی دووباره 
کردنه‌وه‌ی ئەم وتانه‌وه که به باوه‌ری نوی ثاخنراوه ھەر بهو جوره‌ش له 
رنکه‌ی سه‌لماندنی خوودی خوته‌وه, به‌وه‌ی ناکری جه‌ستهت له میانه‌ی 
نموونه کلاسیکییه‌که‌وه پیناسه بکه‌ی. بهو کاره ریگه به به‌رهه‌م هیتانی 
زانیاری بایزلزجی نوی ده‌ده‌یت» ثه‌ویش له ریگه‌ی به‌ستنه‌وه‌ی ثه‌قل به 
جه‌سته‌وه نه‌بی. خانه‌کانی جه‌ستهت تیگه‌یشتنه‌که‌ت له خوودی خوت. 
پشتبه‌ستوو به پیناسه نوییه‌که ده‌قوزیته‌وه. بهو پنیه‌ی پروگرامیکی نوییه. 
ثیتر بهم جوره ده‌ست ده‌کری به پرکردنه‌وه‌ی ئهو که‌لینان‌ی له نیوان 
خووده کونه ته‌نیاو دابراوه‌که‌دا هه‌بووه, لەگەل وينه تازه‌که‌ی خوود بهو 


سیفه‌ته‌ی بوونه‌وه‌رنکه پیربوون و زهمه‌ن تی ثه‌په‌رینی. 
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به‌شی دووهم 
پیربوون و هوشمه‌ندی 


هزشمه‌ندی به‌وه جیاده‌کریته‌وه توانای لەسەر گرینی پیربوون 
هه‌یه؛ به‌لام هوشمه‌ندی شیرنکی دوو ده‌مه - ئه‌توانی چاره‌سه‌ر بێت 
وه ثه‌توانی رووخینه‌ر بیّت. جیاوازییه‌که له‌وه‌دایه. چۆن هق‌شمه‌ندیت 
راده‌هیتی بۆ وه‌رگرتنی هه‌لویستی جوربه‌جور. بنیادنانی ثه‌گه‌ره‌کان 
يان باوه‌شکردنه‌وه بو بیرو باوه‌رو کاردانه‌وه گونجاوه‌کان. کاتی 
نموونه زه‌ینییه‌کان تیکده‌شکین. مروق کاتی خزی ده‌بینیته‌وه له 
رنگه‌ی ئه‌ندیشه‌کانییه‌وه به‌ره‌و شیوازیکی رووخینه‌ر ملی ناوه؛ 
به‌لام کاتی نموونه زه‌ینییه‌که بونیادنه‌ر ده‌بنت. ئهو کاته پالنه‌ریک له 
پیاده‌کردنی ره‌فتاردا دیته ثارا مروثه‌که باوه‌ری به خی پته‌وو به‌هیز 
ده‌بنت. پنش ثه‌وه‌ی ھەر شنوه‌یه‌ک له شیوه‌کانی راهینانه‌که جیبه‌جی 
بکه‌یت. هزشمه‌ندیی تاکه مه‌ودایه‌که که وزه‌و زانیاری تیدایه؛ نه‌ویش 
مولکی ه‌قله چونکه بیروکه‌کان له‌ویدان پنش ثه‌وه‌ی ببنه دهلاقه‌یه‌ک 
بو راستینه‌ی ژیان. ئەگەر به‌راوردیک له نیوان ماده يان وزه له گەل 


مه‌ودای چه‌ندایه‌تیدا بکه‌ین ئیتر ماده‌که يان وزه‌که گه‌ردیله‌یه‌ک بت 
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يان نه‌ستنره‌کانی کاکنشان «گالاکسی» بن,. ثه‌وا به دلنیایی مه‌ودای 
چه‌ندایه‌تی «الحقل الکمی. 1610 "1371 »Q‏ به‌که زور به‌هیزه که 
به‌راورد ناکری» چونکه توانای دروسنکردنی پنکهاته‌یه‌کی ناکزتای له 
رووداوه‌کانی شوین وکات دا هه‌یه.که پنشتر به دینه‌کراوه. 

هزشمه‌ندیی تۆ ززر به‌هیزتره له ھەر بیروکه‌یه‌کی راگوزه‌ری 
به‌ته‌نیا؛ که به منشکندا دی. چونکه هه‌ميشه توانای دروستکردنه‌وه‌ی 
هانده‌ره زه‌ینییه نوییه‌کانی هه‌یه. ثه‌مانیش به رلی خویان هه‌لده‌ستن 
به دروستکردنی زانیاری نویی بایزلزجی. پرزسه‌ی پاریزگاری کردن 
لەم توانا خولقینه‌ره ئاماژه‌یه‌که له‌سه‌ر پاریزبه‌ندی دژی پیربوون؛ به‌لام 
پشتکردن لەم هه‌وله نویگه‌رییانه. له به‌رژه‌وه‌ندی دابونه‌ریتو رٍیوره‌سمه 
ثایینی و باوه‌ره چه‌قبه‌ستووه‌کان و ره‌فتاره بنهووده‌کان, ثه‌مانه ئاماژەن 
بۆ پیربوون. له چینی کزنه‌وه ده‌نگیک به‌رگونمان ده‌که‌وی ثه‌ویش ده‌نگی 
«تاو تی چینگ »۰ هه‌مان رٍاستی تاشکرا ده‌کات: هه‌رشتی نه‌رمو خاراو 
و هه‌لقوولاو بیت به ثاراسته‌ی گه‌شه کردن ده‌روات. به‌لام هه‌رشتیک 
قالبنراو و به‌ستوو بێت» ثه‌نجامه‌که‌ی مه‌رگو له ناوچوونه. 

خووگرتن به تاقیکردنه‌وه کزنه‌کانه‌وه. ئه‌قلمان له بوته‌ی ثه‌و 
نموونانه‌د! داده‌نی که خومان پنشبینیمان کردووه. دواتریش ره‌فتاره 
چاوه‌روان کراوه‌کان ده‌ورووژیننی. ژیانی ناوه‌کی هه‌رکه‌سیک 
پروسهیه‌کی ثالززه له ناو ده‌ریایه‌ک لهو هزرانه‌دا دیت و ده‌چی؛ له 
هه‌مان کاتدا ثه‌رننین يان نه‌رننین. به‌لام لنره‌دا راستییه‌ک هه‌یه, ثه‌ویش 
ثه‌وه‌یه ره‌نگه هزشمه‌ندی پیویستی به مه‌شق کردن و راهینان هه‌بی 
که ثه‌ویش بیرززکه‌یه‌کی ثاسانه؛ ده‌کری له سەر لانکه‌وه ثه‌نجام بدری. 
چونکه هوشمه‌ندیی سهره‌تایی و ههره‌مه‌کی» له توانایدایه خوویه‌ک 
دروست بکات. لەگەل چه‌که‌ره کردنی ئەم خووه. هز‌شمه‌ندی وه‌کو 
مومیکی توواوه ده‌وری ئەتەنى› هه‌رچون چوراوکه‌ی مزمه توواوه‌که 
ئه‌لقه‌یه‌کی بازنه‌یی به‌ده‌وری ثه‌و خووه‌دا دروست ده‌کات. 
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نه‌ندنشه‌ی ززره‌ملی 

The illusion of no choice 

له قزناغی منالیدا شته‌کان زور به خیرایی کاریگه‌رییان له‌سه‌ر 
داده‌ناین. هقشمه‌ندیمان وه‌کو مۆمى نه‌رم و تەر که هیشتا چلکی ژیانی 
به‌رنه‌که‌وتبی وابوو. به گه‌یشتنمان به ده‌رگاکانی پیری» هوشمه‌ندیمان 
ملکه‌چی هه‌زاران دوخی خوگونجاندن بزته‌وه. لهو مومه ده‌چین 
که چه‌نده‌ها جار دووباره به‌کار هینرابنته‌وه. ئه‌قل رزؤک و وشک 
ده‌بیته‌وه. گوشهیه‌کی بچووکی تیا نادززیته‌وه ملکه‌چی چه‌ند چینیک 
له پروسه‌ی خوگونجاندن لەگەل ثه‌زموونه‌کانی ژیان نه بووبیته‌وه. 
هم رزین و وشکبوونه‌وه‌یه‌ش له ھەر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی له‌شی 
مروقی به سالاچوودا ره‌نگ ده‌داته‌وه. ژماره‌ی ثه‌و خووانه‌ی له ناخی 
یمه‌دا که‌له‌که ده‌بن ده‌گه‌نه ژماره‌یه‌کی سه‌رسوورینهر < ده‌روونناسه 
ثاکارییه‌کان ده‌لین ثه‌و زه‌خیره زمانه‌وانییان‌ی له سه‌ره‌تای منالیمانه‌وه, 
له دایکو باوکمانه‌وه وه‌رمان گرتووه و وه‌کو شریتیکی تزمارکراوی 
بندهنگء اکا له رمان فقو دات مه ژهنده: کی ریات له 
بیستو پینج هه‌زار سه‌عات له خوگونجاندنی ته‌واوی تیدا بیت. ثه‌و 
پرزسه‌یه‌ی که فیرکراوین چون پیر ده‌بین به گویره‌ی هه‌ریه‌که‌مانه‌وه 
پرزسهیه‌کی زور ثالوزو بی کزتاییه. پروسه‌یه‌که پر له هه‌لونست 
وه‌رگرتن, له ریکه‌ی خیزان و خزم و ناسیاوو کومه‌لکه‌وه. ههر له 
منالییه‌وه بۆ ئیمه گواستراوه‌ته‌وه, کاتی دایکت یه‌که‌م لزچی پیربوونی 
به سیمای خویه‌وه بینی چی وت ؟ ئايا وه‌کو به‌لکه‌یه‌کی ترسناک بق 
سه‌ره‌تای سیسبوونه‌وه‌ی که‌نجیتی خزی باوه‌ری پننه‌بوو ؟ ثایا وای 
لنکدایه‌وه هێشتا گه‌نج و جوانه ؟ هه‌ستی باوکت چون بوو کاتی هه‌واله‌ی 
خانه‌نشین بوون کرا ؟ ثایا به گویره‌ی ثه‌و خانه‌نشین بوون کوتایی ئهو 
خزمه‌ته بوو که له ژیانیدا پنشکه‌شی کردبوو. يان وا هه‌ستی کرد له 
بەردەم ده‌رگایه‌ک وه‌ستاوه له‌ونوه بو ژیانیکی خوشبه‌خت تر ده‌چیته 
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ژووره‌وه ؟ ثه‌ی تۆ هه‌ستت به‌وه کرد داپیره‌و باپیرت نه‌رمو نيان 
بوون و به په‌نده‌کانی ژیانی خویان رینوننی تزیان کردووه. يان ړوو 
گرژ بوون و له به‌رامبه‌ر غه‌واره‌کان ترسیان له ناختدا چاندووه ؟ ایا 
پنیان وابووه به سالاچوون له نیشانه‌کانی پیرییه, يان ته‌نها گورانیکی 
جه‌سته‌ییه که ناتوانین خومانی لی بشارینه‌وه ؟. 

کاریگه‌ری کرداری خز‌گونجاندن هه‌ميشه وه‌کو خویه‌تی: بژارده‌کانی 
به‌رده‌مت زور که‌من» بز نموونه» نان خواردن هه‌لبژارده‌یه‌که هه‌موومان 
روژانه چه‌ند ژه‌میک ده‌یخزین» به‌لام ثه‌و که‌سه‌ی دلی خواردن 
ناباء ثه‌وا ئەم هه‌لبژارده‌یه بو ثه‌و. زؤر سنوور دار ده‌بیت. له ناو 
سنووری هوشمه‌ندی ثه‌وانه‌ی یشتیای خواردنیان نه‌ماوه. باوه‌رنک 
ههیه بوته موریک له نیشانه‌ی له ده‌ستدانی ریزی خوود. هه‌ستکردن 
به تاوان تووره‌یی له ناخه‌وه لەگەل چه‌ند وینایه‌کی خه‌یال ثامیز, 
به‌رامبه‌ر جه‌سته‌یه‌ک که پره له عه‌یبه‌و نوقسانی. له‌وانه‌یه ئەم خووه 
زور ئالۆز بیت؛ به‌لام ثه‌نجامی کوتایی هه‌موو نه‌وانه‌ی خرانه پیش 
چاو زور ناسانه. لیره‌دا مروقی په‌یوه‌ندیدار به هیچ جوری توانای 
نه‌وه‌ی نییه به شیوه‌یه‌کی سرووشتی خواردن بخوات. ههر به بینینی 
دیمه‌نی خواردنه‌که ئهو خؤ گونجاندنه شاراوه‌یه‌ی که خوی له سته‌می 
هه‌ستکردن به شه‌رمه‌زاری ده‌بینیته‌وه» به شیوه‌یه‌کی ئیتوماتیکی تییدا 
ده‌ورووژی, ثه‌و ده‌مه يەكسەر به شیوه‌یه‌کی ته‌واو ئیشتیای خواردنی 
ده‌بری. ئەگەر ئەم پشیوییه زیاد بکات تا ده‌گاته ثه‌وپه‌ری» ئه‌وا ثه‌و 
که‌سانه به کرده‌وه تووشی پیفلیج بوون ده‌بن, ثه‌م گونجاندنه کلاسیکییه 
ناچاریان ده‌کات دواجار له برساندا بمرن. گه‌رچی خواردنیکی زور له 
به‌ردهمیاندا کهله که کراوه: 

پنویسته له‌سه‌ر ههر پزیشکیک که چاوی به نه‌خزشیک ده‌که‌وی 
که سیسته‌می خواردنی تیکچووه. گوی بگریت له هه‌مان گازنده‌ی پر 
ئازار: ناتوانم له‌وه زیاتر بکه‌م که کردوومه» ناچارم ھەر بهم شیوه‌یه 
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گرییان‌ی خف گونجاندن بکرینه‌وه, به‌لام تاکو ئهم گرنیانه قایم و پته‌و 
بن» ئه‌وا ئەم خه‌یاله پووچه. ئه‌قلیش به ته‌واوی ده‌خاته ژر کونترزلی 
خویه‌وه‌و میکانیزمی فسیولوجی له ره‌وتی ناسایی خوی لا ده‌دات و 
نووشی کاردانه‌وه‌ی ناسرووشتی ده‌کات. هه‌مان رەوت بەىسەر بابەتە 
په‌یوه‌ندیداره‌که‌ی ثنمه‌دا ده‌چه‌سپی, مه‌به‌ستم بابه‌تی پیربوونه. له ناخی 
هه‌ریه‌که له ئنمه‌دا هه‌مان باوه‌ری شاراوه خوی مه‌لاسداوه: 

آناتوانم له پیربوون را بکه‌م؛ ئەم باوه‌ره به جوریک کاریگه‌ریی 
له‌سه‌رمان هه‌یه» جه‌سته‌مان خزی له که‌لیدا ده‌گونجینی. له ھەر کاتیکدا 
بروای هه‌لیژاردن له شو ننیکدا لاواز بوو» ثه‌وا شیو ه‌یه‌ک له شنوه‌کانی 
ثه‌ندنشه ئەم رووبه‌ره داگیر ده‌کاو ده‌ست به چالاکی خزی ده‌کات. 
شانکارا که هه‌زاران ساله به به‌کی له مه‌زنترین داناکانی هیند دا ده‌نری 
نه‌وه‌ی ثاشکرا کرد: "خه‌لک پیر ده‌بی و ده‌مری» چونکه ده‌بینن خه‌لکانی 
تر پیر ده‌ین و ده‌مرن . چه‌ند سه‌ده‌یه‌کی به‌سه‌ردا تنپه‌ریوه پیش نه‌وه‌ی 
له مه‌غزای ئهم تیروانینه تیژو جیاوازه بکه‌ین. پیربوون وه‌کوو بوون 
پرق‌سهیه‌کی مادییه» ثه‌ویش دیارده‌یه‌کی گه‌ردوونییه؛ له رووی دیارده‌وه 
مه‌سهله‌یه‌که له چنگی قورتار نابی. ماکینه‌ی هه‌لمی به تنپه‌رٍبوونی 
کات تووشی دارزان نابی کاتی ده‌بینی ماکینه هه‌لمییه‌کانی تر تووشی 
دارزین ده‌ین. تاکه خؤ گونجاندن که کار ده‌کاته سەر ههر ئامنریک 
به هه‌موو ساناییه‌ک له‌وه‌دایه. تووشی به‌لای داوه‌شین ده‌بنت. هه‌ندی 
بهش زووتر خراپ ده‌بیت له به‌شه‌کانی تر چونکه کاریگه‌رییه گه‌وره‌که 
يان به‌رکه‌وتنی به هوکاره دهره‌کییه‌کان هه‌لیده‌لووشی. هه‌ندی ته‌نی 
تر به‌رهه‌لستی به‌رکه‌ونه‌ و کاریکه‌رییه ده‌ره‌کییه‌کان ده‌که‌ن؛ هه‌ندی 
شانه‌و ئەندامى لەش پیش به‌شه‌کانی تر تووش ده‌بن. ئهم وينه مادییه 
ئەگەر خول نه که ینه چاوی خو‌مانه‌وه» تا راده‌یه‌ک له و دهردو دارزینه 
ده‌چی» که دیده قووله‌که‌ی شانکار | باسی لنو هده‌کات. سەبارەت به 
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دیدی شانکارا, که په‌یوه‌ندی به‌م بابه‌ته‌وه هه‌یه ¬ مه‌به‌ستم ثه‌وه‌یه. ثه‌و 
جه‌سته‌یه‌ی به‌ره‌و پیربوون ده‌چیت کاردانه‌وه‌یه‌که بق خوگونجاندنه 
کززمه لایه‌تییه که. 

کزمه‌لگاکان له رووی خزگونجاندنه‌وه بز به‌شی زور جیاواز 
دابەش دەبن به‌وه‌ش له رووی پیربوونیشه‌وه به جوری جیاواز دابه‌ش 
ده‌بن. لەم چه‌ند ده‌یه‌ی دواییدا زانا ثه‌نتروپزلوجییه‌کان سه‌رسوورمانی 
خویان ده‌ربری کاتی بزیان دهرکه‌وت ثه‌وانه‌ی به مروقی سهره‌تایی 
ناسراون دژی هه‌ندی له نیشانه‌کانی پیری پارنزبه‌ندییان هه‌بووه» 
پیچه‌وانه‌ی ولاتانی روژئاوا که خزیان ته‌سلیمی کردووه. ینس بوید 
ئايتۆن نووسه‌ری به‌شداریوو له کتیبی راچیته‌ی پزیشکی له چاخی 
به‌ردین دا باس له ته‌ندروستی مرۆف ده‌کات له قزناغه سه‌ره‌تاییه‌کانی 
ته‌مه‌نیدا, له هه‌موو جیهاندا به لای که‌مه‌وه بو بیستو پینج کومه‌لگه‌ی 
کلاسیکی دابه‌شیان ده‌کات.. تاکه‌کانی ئەم کزمه‌لکه‌یانه مه‌گه‌ر به 
دەگمەن» ثه‌گینا تووشی نه‌خوشی دل يان شیرپه‌نجه نه‌بوون. که دوو 
نه خزشی په‌یوه‌ندیدارن به پیربوونه‌وه. ئەم کومه‌لگایانه بوونه‌ته مه‌یدانی 
تاقیکردنه‌ویه‌کی نموونه‌یی بق سه‌لماندنی ثه‌و گریمانه‌یه‌ی که ده‌لی 
پیربوونی "سرووشتی 'جگه له کزمه‌لیک نیشانه. که‌له خوگونجاندنی 
ناسرووشتییه‌وه سه‌ریهه‌لداوه. هیچی تر نییه. ئایتون باسی که‌لتووره 
ره‌سه‌نه‌کان له زور شوین و ولات ده‌کات وه‌کو فه‌نزویلا و دورکه‌ی 
سلیمان و تیسمانیا و بیابانی ثه‌فه‌ریقی» که دانیشتوانه‌کانیان به دریژایی 
ژیان فشاری خوینیان نزمه. پیچه‌وانه‌ی ثه‌و شه‌پوله باوه‌ی ئهوروپاو 
ولاته یه‌کگرتووه‌کان له ھەر ده سال جارنک چهند پله‌یه‌ک له فشاری 
نیوه‌ی دانیشتوانه‌که‌ی چاره‌سه‌ری نه‌خوشی ده‌مارگرژی و تووره‌بوون 


وه‌رده‌گرن که ده‌ینه هزی ئەم نه‌حق‌شییه. 
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تووشبوون به که‌ربوونی له‌سه‌رخو ناماژه‌یه‌کی تری پیربوونه. لهو 
نه‌خوشیانه‌یه. زور ده‌میکه کومه‌لکه نونیه‌کان ده‌ستوپه‌نجه‌یان لەگەل 
نه‌رم کردووه. گوایه نیشانه‌یه‌کی "سرووشتی یه ناتوانی پیشی پئ 
بگریت. ره‌نگه دیارده‌ی که‌ربوون لهم ولاتانه‌دا له قزناغیکی زووتره‌وه 
ده‌ست پیبکات. لیکولینه‌وه‌یه‌ک له‌سه‌ر ثه‌و خوینکاره تازانه‌ی یه‌کیک 
له زانکوکانی هه‌ریمی تینیسی ثه‌مریکا ئه‌نجامدراوه. ده‌رکه‌وتووه له 
سه‌دا شه‌ستی_ ثه‌و خونندکارانه. پنشوه‌خت هه‌ستی بیستنیان که‌می 
کردووه. نزیکه‌ی بیست و پینج ملیزن ثه‌مه‌ریکی له پنگه‌یشتووان به 
جوریک هه‌ستی بیستنیان دابه‌زیوه ئاماده‌ییان تیدایه یارمه‌تی دارایی 
وه‌ربگرن به‌وپنیه‌ی خاوهن پنداویستی تایبه‌تن؛ به‌لام تاکه‌کانی هه‌ندی 
هوزی سهره‌تایی له دانیشتوانی لیره‌کان له ھەر به‌ک له بوتسوانا و 
سودان تووشی هیچیک لهم نیشانانه نابن. دوای ئه‌وه‌ی که ده‌چنه ناو 
سالیشهو ه. 

ههر بهو شیوه‌یه تیبینی ده‌که‌ین له گه‌ل چوونه ناو ساله‌وه بری 
کزلیسترزلی خوین له‌ولاته پیشه‌سازییه‌کاندا به‌رز ده‌بیته‌وه. به‌لام له ناو 
هوزه‌کانی هیندوراس له ته‌نزانیا و هیندییه سووره تاراهقمارییه‌کان له 
مه‌کسیک. زور به ده‌گمه‌ن پله‌ی کولیسترولی خوینیان ده‌گاته ۱۵۰ پله 
هویش ۰۰ پله له خوار پله سرووشتییه‌که‌ی ثه‌مه‌ریکییه‌کانه‌وه‌یه؛ بزیه 
له نه‌خوشییه‌کانی دل به دوورن. ثه‌وه‌ی جیی سه‌رنجه هم خویندنه‌وه‌یه 
له پله‌ی کولیسترول تا کزتایی ژیانیان به‌رده‌وامی ههیه؛ به‌لام له 
که‌لتووری ئیمه‌دا سیره‌می کولیسترول له‌سه‌ره‌خق له به‌رزبوونه‌وه‌دایه, 
الام له کل چوونە ناق تالەو« نف که عتگیر هننت 

ززریک له کومه‌لگه پیشکه‌وتووه‌کان توانیان کزنترولی نه خز‌شییه‌ک 
يان زیاتر له نه‌خوشییه‌کانی سه‌رده‌م بکه‌ن, هه‌رچه‌نده ئەمە ههله‌یه 
چونکه کومه‌لگه زور شارستانییه‌کان چه‌ند دیارده‌یه‌ک له ته‌ندروستیی 
باشیشیان تندایه. شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک که تووشی ژنتک له نیو نو ژندا 
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ده‌بنت» له چين و ژاپون زور به‌که‌می رووده‌دات؛ هه‌روه‌ها شیرپه‌نجه‌ی 
كۆلۆن که هه‌ره‌شه‌یه‌کی گه‌وره‌یه بو سەر پیاوانی ثه‌مه‌ریکی, به‌لام 
لهء‌وی زور كەم رووده‌دات. به کونره‌ی دانیشتوانی هوزه ثه‌فه‌ریقییه 
رٍه‌سه‌نه‌کانیش به هه‌مان شټوه ئەم نه خو‌شییانه كەم روودهددهن. 
کاتیک چه‌ند کزمه‌لیک له ژاپونی يان تایوانی يان ثه‌فه‌ریقی له 
کومه‌لگای خو‌یانه‌وه کوج ده‌که‌ن تا لەم ولاتانه دا بژین. تیکه‌لبوونی 
ثه‌و کومه‌لانه له که‌ل ئەم که‌لتووره جیاوازه. بق هه‌ندی له تاکه‌کانی 
نه‌و کوچه‌رانه ثه‌نجامیکی کاره‌ستباری ده‌بی, رنژه‌کانی تووشبوون به 
نوره دلی و شیرپه‌نجه‌ی قزلون و به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین؛ ئهو 
نه‌خوشیانه‌ن که‌پنشتر هیچ ریژه‌یه‌کیان تومار نه‌کردووه. به‌شیوه‌یه‌کی 
به‌رچاو له نیویاندا به‌رز ده‌بیته‌وه؛ ثه‌گه‌ر سه‌رنج بده‌ین» نه‌وه‌ی 
دووه‌می نه‌و کز‌چبه‌رانه», هه موو ثه‌و خه‌سله‌تانه له د هسنده‌دان که 
رزله‌کانی نه‌وه‌ی یه‌که‌می له نیشتمانی یه‌که‌مدا پی ده‌ناسرایه‌وه. به‌لام 
ئايا هم گورانکارییه بو سرووشتی سیسته‌می خوراک و شیوازی 
ژیانی نوی ده‌گه‌ریته‌وه ؟ زانا پسپزره‌کان له لیکزلینه‌وه‌یه‌کدا سەبارەت 
به بلاوبوونه‌وه‌ی نه‌خوشی نموونه‌یه‌ک دیننه‌وه. ثه‌و ژاپزنییانه‌ی له 
هاوای ده‌ژین. هاواییش بو خوی ناوچه‌ی به‌ریه‌ککه‌وتنی که‌لتووری 
شیوازی زیان, له‌به‌رنه‌وه‌ی ئه‌مه‌ریکییه هاتووه‌کان بز هاوای وه‌کو 
ناو ولاتی خویان چه‌وری ززر ده‌خون, ئەمەش کاریگه‌ریی به‌سه‌ر 
ژاپزنییه کوچه‌ره‌کانیشه‌وه ههیه که هاتوون بو هاوای, ثه‌وانیش 
له ئه‌مه‌ریکییه‌کانه‌وه فیرده‌ین چه‌وری بخون بەوەش تووشی 
نه‌خزشییه‌کانی دل ده‌بنه‌وه به ریژه‌یه‌کی مامناوه‌ند له نڼوان هه‌ردوو 
لایه‌نی دژ که ھەر به‌ک له ژاپون و نه‌مه‌ریکییه ره‌سهنه‌کان دایه. 
راستیی نهم لیکدانه‌وه‌یه بق ماوهیه‌کی دریژ پشتی پئ نه‌به‌سترا 
چونکه کاتی هه‌ندی داتاو زانیاری ورد له لایه‌ن ده‌روونناس روبه‌رت 


www.iqra.ahlamontada.com 


ئۆرنستاين و به‌هاوبه‌شی لەگەل ديفيد سۆبل له کتیبی چاره‌سه‌رکردنی 
مێشک ۳5۲۵۱۲ ۱۱۵۵۱۱۳۱9 ۲۳۱8 "دا ثاشکرا کرا. ناماژه به‌وه کراوه ثه‌گه‌ر 
به وردی لهو شه‌پوله به‌رفراوان‌ی كۆچبەرە ژاپزنییه‌کان بو کالیفزرنیا 
بروانین. ده‌بینین له‌ویش کومه‌لیکی بچووک لهو ژاپونییانه ززر به‌که‌می 
تووشی نه‌خو‌شییه‌کانی دل ده‌ین» يان رنژه‌ی کزلیسترول له خوینیاندا 
زياد ده‌کات. ئەم سامپله بق ئەو ندریتانه بووه که په یوه‌ندییه پته‌وه‌کانی 
که‌لتووری زژاپزنییان پاراستووه. لەگەل ئەوەی بق ئەمەريكا كۈۆچيان 
کردووه. هۆكاری هه‌مه‌چه‌شنه هه‌یوو تاکو نه‌مانه به هو‌شمه‌ندیی 
ژاپزنیی رەسەن بمیننه‌وه. له‌وانه وه‌کو (پنگه‌یشتن له ژینگه‌یه‌کی 
ژاپونیداء خویندن له قوتابخانه‌ی ژاپونی لەگەل منالانی ژاپونی. ثاخاوتن 
به زمانی دایک, پاراستنی نه‌ریت و په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کان) هه‌موو 
ثه‌مانه به‌شداربوون له پارنزگاری کردن له ته‌ندروستی دلیان به 
چاوپوشین له بوونی رنژه‌ی فشاری خوینی به‌رز يان نزم. 

ثهوه‌ی نه‌و پیاوانه‌ی به ته‌ندروستییه‌کی باش هیشته‌وه ئه‌و 
په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه بوو که شاراوه بوو به‌لام ویرای ثه‌وهدش به 
هنر بوو ثه‌و که‌سانه هه‌ميشه ثه‌وه‌یان دووپات ده‌کرده‌وه که ترادسیونی 
هزشمه‌ندیی و پنکه‌وه بوونیان نه‌وه‌یه که ژاپزنین. ثه‌ويش شیوه‌یه‌که 
له شیوه‌کانی نه‌و نه‌قله پنکه و هبيه به‌رفراوانه‌ی که دهبی کاریگه‌ری 
فسیزلزجی هه‌بیت. به هه‌مان شیوه هه‌ندی لیکولینه‌وه گه‌يشتنه هو 
ده‌ره‌نجامه‌ی که کریکارانی پیشه‌سازی پونوموبیل, ثه‌وانه‌ی له‌سه‌ر کار 
لابران به هقی ثه‌و باره ناله‌باره‌ی که کومپانياکه له میشیگان به سه‌ری 
هات. ئه‌و پیاوانه‌ی که یارمه‌تی و پشتگیری کران له مالبات و خزم و 
نه‌وه‌دویه‌کی ثه‌و ژنانه‌ی دووگیان بوون و هیچ یارمه‌تییه‌کی خیزان 
و دوستانیان وهرنه‌گربوو» به‌شیکی زور كەم له یارمه‌تی کومهلایه‌تی 
به‌بنت» شه‌وا سکه‌که‌یان نووشی ته‌نگژه‌ی مه‌ترسیدار بووهوه لهو 
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ماوه‌یه‌ی دووچاری فشار و پشیوی ده‌روونی بوونه‌وه. یارمه‌تی 
کومه‌لایه‌تی دیارده‌یه‌کی سرووشتی نالززه: هه‌موو نه‌و کارلیکه 
زمانه‌وانی و نه‌ریت و پیکهاته خیزانی و ترادیسیزنه کزمهلایه‌تییه 
ده‌گریته‌وه که خه‌لک به یه‌کترییه‌وه ثه‌به‌ستیته‌وه. ئه‌نجامی کوتایی 
بو هه‌موو نه‌وه‌ی پنشکه‌ش کراوه نه‌وه‌یه. هزشمه‌ندی به‌رنامه‌رِیژ 
ده‌کریته‌وه. په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کانیش له ئاستی ناوه‌زو ژیریدا 
شوینیکی بۆ ته‌رخان ثه‌کری. تۆ هه‌ست ثه‌که‌ی یه‌کی ههیه له تۆ ئەچى› 
هه‌ست ثه‌که‌ی ئه‌ویش به‌هه‌مان شیوه له تۆ ئه‌روانی» ثه‌وه‌ی له‌گه‌لی 
به‌شی ده‌که‌ی "خوودیکه قه‌باره‌ی گه‌وره‌تره › يان روحیکی کزکراوه‌ی 
تیک نالاوه لەگەل روحه‌کانی ترداء هه‌ستیاری و ثالوزییه‌که‌ی له روحی 
تاکیک که‌متر نییه. سه‌دان کتیب که باسی پیربوون ثه‌که‌ن له‌سه‌ر 
بنه‌مای ئهو گریمانه‌یه دانراون که چوونه ناو ته‌مه‌نه‌وه» له هه‌موو 
بوونه‌وه‌ره‌کاندا رووئه‌دات. به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا ئێمه وای ده‌بینین 
که دیارده‌یه‌که خوگونجاندن يان راهینانی کومه‌لایه‌تی جه‌سته‌مانی 
فیر کردووه که چون به اراسته‌ی پیری برزین و تنیبکه‌وین. ئهم 
روونکردنه‌وه‌یه زور گرنگه. ثه‌که‌ر پیری کاریکه هه‌لت ثه‌وه‌شینی» ثه‌وا 
تۆ لەم دوخه‌دا به مانایه‌ک له ماناکان قوربانیت؛ به‌لام ئەگەر پیربوون 
شتیکه فیّری بوویته. ثه‌وا بزانه تو له شوینیکی ئه‌توانی له‌ونوه ئهو 
فیربوونه‌ی به‌ره‌و پیریت ئه‌با له بير خوتی ببه‌یته‌وه. باوه‌ری نوی به 
ثاراسته‌ی وه‌گیر خستنی هه‌لنکی تازه بنیاد بنیی. 

په‌ندیکی به ناوبانگ هه‌یه ثاموزا نورماندییه‌کانمان وتوویانه: باوه‌ر 
ثه‌وه‌یه بایزلزجیا ده‌خولقینی. له میژوودا وته‌یه‌ک له‌مه وردترو 
راستگویانه تر سه‌بارهت به پیربوون نه‌وتراوه. باودره بزماوه‌ییه‌کانمان 
که پنبوایه جه‌سته ثه‌بی به تنپه‌ربوونی کات بکه‌وی و له‌ناو بچی له گەل 
باوه‌ره نه‌گوره‌که‌ی خوشمان که نیمه به‌ندی چاره‌نووسی خومانین؛ 


ئازار بچیژین و پیربین و دواتر بمرین. هه‌موو كه‌مانه ده‌بنه هقی 
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دروستبوونی دیارده‌یه‌کی بایولوجی که پییده‌لنین «پیربوون». ژیان 
خزی هزشمه‌ندییه له دوخی کار و جووله دایه. هه‌رچه‌نده کاسیته 
تزمارکراوه کزنه‌کان له میمزری يان یاده‌وه‌ری که بومان ماوه‌نه‌وه 
خوی ده‌دا له هه‌زاران کاتژمتر. ھەر هزشمه‌ندی خوی به هانامانه‌وه 
دێت» هه‌لده‌ستی به فیرکردن و پلاندانان بۆمان» تا به‌ره‌نگاری به‌شیک 
لهو یاده‌وه‌رییه خراپانه ببینه‌وه. یمه له ژیان به‌رده‌وامین چونکه 
هوشمه‌ندی بو خزی ریگای تر ثه‌دزیته‌وه تا له ره‌وتی خوی به‌رده‌وام 
بنت. لایه‌نه ثه‌رننییه‌که‌ی هوشمه‌ندی - واته توانای له‌سه‌ر چاره‌سه‌ر 


کردن که ده‌بیته هزی چاکبوونه‌وه - هه‌ميشه بوونی ههیه. 


با فیر بین چون نه‌که‌وینه داوی پیربوونه‌وه: 
په‌یوه‌ندی نيوان باوەر و بایولوجیا 


هه‌رچه‌نده هوشمه‌ندی به ههزاران شیواز به‌رنامه‌ِیر کراوه. 
به‌لام ززرترین رنگا که پیی رازی بین ئه‌وه‌یه که پییده‌لین «باوهر». 
باوەر نه‌وه‌یه به تووندی ده‌ستی پنوه ده‌گری چونکه پیتوایه ئه‌وه 
راسته. پنچه‌وانه‌ی «بیروکه» يه که وئنه‌یه‌کی کاریگه‌ری له وشه 
يان وینه‌یه‌کی له میشکتدا دروستکردووه. باوهرٍ به‌گشتی بیده‌نگه. 
ثه‌و که‌سه‌ی گازنده‌ی له شوئنه داخراوه ترسناکه‌کان هه‌یه. پنویست 
به بیرکردنه‌وه ناکات بلی هم ژووره زؤر بچووکه یان هم " 
کزبوونه‌وه‌یه پر حه‌شاماته کاتی ثه‌و که‌سه فری ده‌ده‌نه ناو ژوورنکی 
ته‌سکی قه‌ره‌بالفه‌وه.به شیوهیه‌کی ئوتوماتیکی جه‌سته‌ی کاردانه‌وه‌ی 
خیرای ده‌ینت. له شوینیک له ناو هوشمه‌ندی ثه‌ودا باوه‌ریکی شاراوه 
خی حه‌شارداوه. هه‌موو نیشانه‌کانی ترسی چه‌سته‌یی دروست ده‌کات؛ 
بیثه‌وه‌ی پنویست به بیرکردنه‌وه بکات. ده‌ردانی ماده‌ی ئه‌درینالین که 


ده‌ینثه هوی دله کووننی توو ند ثاره‌قکردنه‌وه‌ی ناو له‌پی. هه‌ناسه‌ی 
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خیرا و هه‌ستکردن به گیژبوون؛ هه‌موو ئه‌مانه» له استیکی زؤر 
قوولتر له ئاستی بیرکردنه‌وه‌ی ثه‌قلی» رووده‌دهن. 

ثه‌و که‌سانه‌ی له هه‌ولی ثه‌وه‌دان «بیرکردنه‌وه» یارمه‌تییان بدات 
بو رزگار بوون له ترسه‌کانیان, به‌لام بنسووده. چونکه ئهم ترسه 
بەسەر ثهو بیرکردنه‌وانه‌دا زال ده‌ینت» چه‌سته هه‌ولی ثئه‌وه ده‌دات 
ثه‌و ترسه له که‌ل خویدا ببات و رزگاری بکات. هه‌رچه‌نده ثه‌قل به 
هه‌موو هیزی خویه‌وه به‌ربه‌ره‌کانی ده‌کات. ئهو بیرکردنه‌وانه‌ی له 
شوینه داخراوه‌کان, ده‌چنه دونیا نه‌گوره‌که‌ی ترسه‌وه - هوکاریک نییه 
پنویست به ترس بکات ؛ ژووره بجووکه‌کان نابنه هزی ترس هه موو 
نه‌وانه‌ی له ژووره‌که‌دان ته‌واو سرووشتی دیارن؛ بزچی من نه‌توانم 
به‌سهر ئەم ترسه‌دا زال بم ؟- هه‌موو ثهم بیرکردنه‌وانه به‌رپه‌رچی 
لزجیکین؛ به‌لام جه‌سته به گویره‌ی ئهو فرمانانه ره‌فتار ده‌کات که له 
سه‌رووی بیرکردنه‌وه‌کانه‌وه‌یه. 

به هه‌مان شیوه باوه‌ره‌کانیشمان سه‌باره‌ت به پیربوون هه‌مان 
ده‌سهلاتیان به‌سه‌رمانه‌وه هه‌یه. با نموونه‌به‌کتان له‌سهر ئه‌وه بق 
بینمه‌وه: لهم بیست ساله‌ی دواییداء پسپذره‌کانی زانستی پیربوون چه‌ند 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کیان ثه‌نجامداء تا بیسه‌لمیتن به‌رده‌وام بوون له چالاکی 
نواندن يان وه‌رزش کردن بو ماوه‌یه‌کی دریژ له ژیانی مرو تا ته‌مه‌نی 
هه‌فتا کان هنزی ماسوولکه‌کان و هیزی شانه‌کانی ئیسکه په‌یکه‌ر به 
پته‌وی راده‌گرنت. له ننوه‌ندی خانه‌نشینه‌کاندا هه‌والیک بلاوبووه‌وه 
وتوویه‌تی پنویسته ئه‌و که‌سانه به‌رده‌وام بن له وه‌رزش کردن به 
ریکردن و راکردن و مهله‌کردن و هه‌ستان به کاروباری ماله‌وه له 
ژنر درووشمی هو ئه‌ندامه‌ی کار نه‌کات ده‌پووکنته‌وه؛ ثه‌نجامی نه‌وه 
ملیزنه‌ها كەس هیوادار بوون تا پارنزگاری له هێزی له‌شیان بکه‌ن لەگەل 
ه‌وه‌ی چوونه‌ته ساله‌وه. له‌که‌ل چه‌سپینی ئەم باوه‌ره نونیه له مینشکی 
خه‌لکداء ثه‌وه‌ی له رابردوودا بوو بووه مه‌حال روویدا. پسپزره‌کانی 
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بواری زانستی پیربوون 3670010۱0951 له زانکزی تافتس 68[ 
هه‌ستان به‌سه‌ردانی یه‌کیک له خه‌لوه‌تگاکانی پیری» گروپیکیان له زور 
پیرو لاوازه‌کان جیاکرده‌وه له ژووریکدا دایانتان بق مه‌به‌ستی مه‌شق 
پنکردن و زیادکردنی کنشیان. مرۆف له‌وه ئه‌ترسا ھەر مه‌شقیک به‌مانه 
بکریت تووشی به‌لایه‌ک ببن و نه‌گه‌ری هه‌یه ببیته هی مردنیان؛ به‌لام 
له راستیدا لەم تاقیکردنه‌وه‌یه سه‌رکه‌وتن. ئه‌وه‌ی له ماوه‌ی هه‌شت 
هه‌فته‌دا روویدا ثه‌وه‌بوو. ماسوولکه چرچ و پووکاوه‌کانیان تووندو تۆل 
بووبه‌وه له کاتنکدا ئەو ماسوولکانه رنژه‌ی سشد له سه‌دی قه‌باره‌ی 
لش به‌ره‌و چاکبوونه‌وه چوو. به شیوه‌یه‌کی گشتی باری له‌ش ژیانی 
زینده‌گی بز که‌رایه‌وه. هه‌ندی لهو نه‌خوشانه نه‌یان ثه‌توانی به بی 
یارمه‌تی له‌سه‌ر کورسییه‌کانیان بجوولین. ئیستا توانای ثه‌وه‌یان هه‌بوو 
له نیوه‌ی شه‌ودا به ته‌نیا بچن بق سه‌راو بی هیچ یارمه‌تییه‌ک؛ بەم کاره 
شکویان بو گه رایه‌وه, ثه‌مه ده‌ستکه‌وتنکه گالته‌ی پنناکری. به موجیزه 
کردنی ئەم ده‌ستکه‌وته له‌وه‌دایه که‌مترین تەمەن له نیو ثه‌ندامانی 
گرووپه‌که‌دا هه‌شتاو حه‌وت سال بوو؛ گه‌وره‌ترین ته‌مه‌نیشیان به‌وهدو 
شەش سالی تیهه‌راندیوو. 

هه‌میشه‌ش هم نه‌نجامانه به‌ده‌ست نایه‌ن؛ به‌وه‌ی شتیکی نوی 
نه‌خراوه‌ته سەر وزه‌ی سرووشتی که له‌شی مرۆف چیزی لنوه‌رده‌گری. 
هه‌موو نه‌وه‌ی که پوویدا به‌هه‌ر جوریک بیت ئهو باوه‌ره بوو. که 
نه‌مه‌نی ن‌وه‌دو شەش سالیدا بیت و ترست له‌وه هه‌بی له شوننی 
خۆت بجوولنی» جه‌سته‌ت وشکو لاواز بووه. ئێستا بچیته هزلی مه‌شق 
کردن بو مه‌به‌ستی کونترولکردنی کیش, واته باوه‌رت به‌وه هیناوه ئهو 
مه‌شق کردنه سوودمه‌نده بلق له‌شت. پنویسته يتر خۆت له چرپه‌کانی 
ترس رزگار بکه‌ی؛ هه‌روه‌ها پنویسته باوه‌رت به خۆت هه‌بی. کاتی 
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هلیم پیربوون به‌رهه‌می جزریک له باوه‌ره. ناماژه نییه بق ثه‌وه‌ی 
ھەر که‌سنک دنت ئه‌توانی پیربوون بخانه لاود. پنچه‌وانه‌که‌ی ته‌واوه = 
ھەرچەندە "»یاوهر زیاتر به‌هیز بیت. زیاتر له له‌شدا رهگ داده‌کووتی. 
زیاتریش دژی ده‌سه‌لاتی هزشمه‌ندی به‌رگری ده‌کات. به پشتبه‌ستن به 
سیسنه‌می باوەر که من و تق پابه‌ندی ده‌یین» ثه‌وا سرووشت هه‌ستاوه 
به به‌ند کردنمان له بوته‌ی جه‌سته‌یه‌کدا هه‌رچییه‌ک بکه‌ین ھەر پیرده‌بی. 
ترادیسیونی پیریتی بو قوناغه یه‌که‌مه‌کانی میژوو دریژ بوته‌وه. تەنانەت 
بز پنش میژووش. رووه‌ک و گیانه‌وه‌ره‌کان پیرده‌بن به‌وه پابه‌ندی 
سیسته‌منکی گه‌ردوونی ده‌ین که سرووشت به‌رنوه‌ی ده‌یات. زه‌حمه‌نه 
وا بير بکه‌یته‌وه که پیری ثه‌نجامی ره‌فتارنکه له ریگه‌ی فیربوونه‌وه‌به 
ده‌ستت هیناوه. چونکه ناتوانی نکولی له رٍزلی بایزلز جیا بکه‌یت. له گه‌ل 
ثه‌وه‌شدا کروژکی باوەر له‌وه‌دایه که پیربوون دیارده‌یه‌کی نه‌گوره - 
باوەرە لەگەل هه موو شنوه‌کانی راستیدا دژو ناکو‌که» به‌لام پیرتنی له 
ئاستی ئهو راستییه کوێرمان ده‌کات. چه‌ند وته‌ی وامان هه‌یه که تۆ 
باوه‌رت پنی ههیه. به کردار راستی نه‌گورن ؟ 

| - پیربوون مه‌سه‌له‌یه‌کی سرووشتییه - هه‌موو بوونه‌وهره 
زیندووه‌کان پیرده‌بن و ده‌مرن. 

ب - پیربوون دیارده‌یه‌که ناتوانین لنی ده‌رباز بین - ناتوانین پنش 
له روودانی بگرین. 

ج - پیربوون دیارده‌یه‌کی سرووشتییه - له هه‌موو بوونه‌وه‌ره‌کاندا 
کاری خزی ده‌کات. به هه‌مان کاریگه‌ری. 

د - پیربوون دیارده‌یه‌کی جینییه - ره‌نگه ثه‌وه‌نده بژیم که دایک و 
باوک و باپیرانم ژیاون. 

ه - پیربوون تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی تاله - نه‌بنته هی ثازاری چه‌سته‌بی 


و ثه‌قلی. 
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و ¬ پیربوون دیارده‌یه‌کی گه‌ردوونییه - یاسای ثه‌نترزپیا ده‌بیته 
هی ماندووبوون و دارووخانی هه‌موو سیسته‌مه‌کان. 

ز - پیربوون دیارده‌یه‌کی ناچارییه - هه‌موومان پیر ده‌بین و 
ده‌مرین. 

ثه‌که‌ر ئەم راستی و گوزارشتانه به تاک يان به‌سه‌ریه‌که‌وه 
وه‌ربگرین, ثه‌وا له ژێر کاریکه‌ریی چه‌ند بیروباوه‌ریکدا ده‌بین که لەگەل 
راستیدا ناکزکه. هه‌ر یه‌که لهم گوزارشتانه لایه‌نیکی ساده‌ی له راستیی 
بابه‌تی تیدایه؛ به‌لام هه‌موویان به‌سه‌ریه‌که‌وه ثه‌توانین به درق بخه‌ینه‌وه. 

آ ¬ پیربوون دیارده‌یه‌کی سرووشتییه به‌لام هه‌ندی بوونه‌وه‌ری 
زیندوو هه‌رگیز پیر نابن. وه‌کو ثه‌میبای تاک خانه. قه‌وزه و گیانه‌وه‌ره 
تاک خانه‌کان» هه‌ندی ثه‌ندامیش له تودا هه‌رگیز پیر نابن - منی ناخت. 
هه‌لچوون و سوزداری. سرووشتی که‌سایه‌تیت» به‌ره‌نجامی ژیری» 
خه‌سله‌ته زه‌ینییه‌کانی تر. لەگەل به‌شیکی به‌رفره‌وانی ترشی ناوکی 
.)0N4(‏ له باری چه‌سته‌ییشه‌وه ئەگەر بلێین ئاوو کانزاکانی له‌شت 
لگ هی یوش یکی ایی انا دت تاو کون و کافهای کون مانات 
چییه ؟ ئهم پنکهانانه به ته‌نیا له سه‌دا حه‌فتا ی له‌شی تؤ پنکدینن. 

ب - له ده‌ستی پیری ده‌رباز نابین؛ به‌لام هه‌نگ که هه‌نگوین 
به‌رهه‌م دینی له هه‌ندی له کاته‌کانی سالدا ثه‌توانی جووله‌یه‌کی جۆرى 
له هورمونانه‌کانی بکات ته‌مه‌نی خی ناوه‌ژوو بکانه‌وه. نموونه‌ی 
ئەم جووله‌یه له له‌شی مروفدا به هه‌مان شیوه‌ی دراماتیکی ثئه‌نجام 
نادری, به‌لام نه‌و مه‌ودا و ثازادی جووله‌یه‌ی که هورمونه‌کانی له‌شی 
تۆ هه‌یانه, به‌سه بو نه‌وه‌ی بتوانی له رؤژیک پیشتر يان مانگیک يان 
سالیک له‌وه‌به‌ر. گه‌نجتر خوی بنویتی. 

ج = پیربوون دیارده‌یه‌کی سرووشتییه؛ بهلام هیچ لادانیکی 


سرووشتی بق پیربوون نییه بتوانی به‌سه‌ر هه‌موو که‌سیکدا بچه‌سپی, 
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هه‌ندی كەس به‌هیچ جوری تووشی نیشانه‌کانی پیری نابن. هه‌ندی 
که‌سیش زور پنش پیربوون پیری سه‌ریان تیِثه‌کات. 

پیکهاته جینییه‌کان له پیربووندا کاریگه‌ریی به‌سهر هه‌موو 
که‌سبکه‌وه ده‌بینت. به‌لام نەک وه‌کو ئه‌وه‌ی بکرنته نه‌ریتنک. ئه‌شی 
باوکو دایکیک ته‌مه‌نیان که‌يشتبیته هه‌شتاکان واته سی سال زیاتر 
ژیابن له نیکرای ته‌مه‌نی کوره‌که‌یان؛ هه‌روه‌ها که‌متر له سه‌دا پینجی 
دانیشتوان خاوه‌نی جیناتی پوزه‌تیف يان نیگه‌تیفن که به‌شیوهیه‌کی 
به‌رچاو ده‌بیته هی کورتیی يان دریژیی تەمەن به ریژه‌ی چه‌ند سالێک 
به به‌راورد لەگەل ثه‌وانیدی» تۆ ده‌توانیت له رنگه‌ی پیره‌وی سیسته‌می 
ژیانیکی ته‌ندروسته‌وه. نیشانه‌کانی پیربوون به‌لای که‌مه‌وه (۲۰) سی 
سال دوا بخه‌یت. 

ه - زورجار پیربوون ثه‌زموونیکی تاله له باری جه‌سته‌یی و 
ئه‌قلیشه‌وه؛ به‌لام ئه‌مه له ئه‌نجامی پیربوونه‌وه نییه به‌لکو به‌هزی 
هو نه‌خوشیانه‌وه ده‌بی که به‌سالاچووان تووشی ده‌ین زوربه‌ی ثه‌و 
نه‌خزشییانه ش ده‌توانی خوتی لی بپاریزی. 

و - پیربوون دیارده‌یه‌کی گه‌ردوونییه چونکه هه‌موو سیسته‌مه‌کان 
به تیپه‌ربوونی کات له ناو ده‌چن؛ بهلام له‌شی یمه به شیوه‌یه‌کی زؤر 
باش به‌ره‌نگاری ئەم له ناوچوونه ده‌بیته‌وه. بی هیچ کاریکه‌رییه‌کی 
نه‌رینیی دهره‌کی و ناوه‌کی, له‌شی ثنمه ثه‌توانی بق ماوه‌ی سه‌دو پازده 
بۆ سه‌دو سی سال به ئاسانی به‌رده‌وام بذت پیش ثه‌وه‌ی پیربوون له 
کاری بخات. 

ز - له کوتاییدا. پیربوون دیارده‌یه‌کی ناچارییه. چونکه هه‌موومان 
به مردن مه‌حکومین؛ به‌لام له زوربه‌ی دوخه‌کاندا به ریژه‌ی سهدا 
نه‌وه‌دو نۆ 8٩‏ هزکاری مردن بق پیربوون ناگه‌ریته‌وه به‌لکو بق 
نه‌خوشییه‌کانی شیرپه‌نجه‌و نوره دلی و چه‌لده‌ی مشک و که‌مخوینی 
و نه‌خق‌شییه‌کانی تر ده‌گه‌رنته‌وه. 
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له شوننی لنکولینه‌وه‌دا ثه‌وه‌ی چاودنری مروف ده‌کات ره‌حمه‌نه 
له‌و ه یگات که جچه‌سته ھەر له حویبه‌وه به تاراسته‌ی پیریوون بچنت. 
ئەگەر دوو ئوتومبیل له ژیر باراندا به جی بهیلری ثه‌وا وه‌کو یه‌ک ژه‌نگ 
لنیان ئه‌دات؛ کرداری ئۆکساندن هه‌روه‌کو یه‌ک تووشیان ده‌ینت. به پنی 
یه‌کی له یاسا ناسراوه‌کانی کیمیاء اسن و پۆلا ده‌گزریت به ز‌کسیدی 
ئاسن. به‌لام کرداری پیربوون ملکه‌چی ئهم یاسا کیمیاییه سادهیه 
نابێت. پیربوون لای هه‌ندی كەس پرۆسەيەكى نه‌گزرو سیستماتیک و 
له‌سه‌ره‌خزیه کیسه‌ل ئاسا به ئاراسته‌ی ثامانجه‌که‌ی ده‌روات. به‌لام 
لای هه‌ندی که‌س پیربوون نزیکبونه‌وه‌یه له هه‌لدیریکی نه‌بینراو - 
له کاتنکدا له بارینکی نه‌ندروست و ثارامی دای له به‌ک دوو سالی 
كەس باوه‌ری وایه به‌شیکی زوری ثه‌ندامه‌کانی له‌ش له بارنکی زقر 
ته‌ندرو ستدا ده‌متننه‌ وه جگه له دل که په‌بوه‌ندییه‌کی لاوازی هه‌یه به 
له‌شه‌وه. دل له هه‌موو به‌شیکی تر زووتر له ناو ده‌چی. 

گه‌ردوون راستییه‌کی سه‌لماندووه که یاسایه‌ک نییه بق پیربوون 
به‌لکو پرسیکی خوودییه. هم سه‌رچاوه‌یه سه‌رچاوه‌یه‌که بق شکست 
و تیکشکانی جیهانی پزیشکی له چاره‌سه‌رکردنی که‌یسه‌کان و نیشانه 
سهره‌کییه‌کانی په‌یوه‌ندیدار به سالاچوونه‌وه که‌زه‌حمه‌تییه‌کی زور 
ده‌کنشی. بف نموونه له توانادایه دوو ثافره‌تی گه‌نج دوو بری وه‌ک یه‌ک 
له کالسیوزم له خواردنه‌کانیاندا به‌کار بتتن» ثاستی هزرمونی ئاسایی له 
هه‌ردووکیشیاندا وه‌ک یه‌ک بيت له گه‌ل ثه‌وه‌شدا یه‌کیکیان تووشی 
نه‌خوشی ئیسکه نه‌رمه ببێت» به‌لام ثه‌ویتریان تووشی هیچ نیشانه‌یه‌ک 
نه‌بیت. يان دوو برای جمکانه هه‌مان جیناتی هاوشیوه‌یان هه‌بنت, له 
باری پزیشکیشهوه به هه‌مان شیوه بژین؛ به‌لام ته‌نها به‌کیکیان تووشی 
نه‌خوشییه‌کانی ثه‌لزیهایمه‌ر يان هه‌وکردنی جوومکه يان شیرپه‌نجه 


ده‌ینت لێرهدا دوو که‌یس له‌ننو که‌یسه‌کانی به سالاچووندا پنشبیبی 
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پوودانیان ناکری. مه‌به‌ستم به‌رزبوونه‌وه‌ی کولیسترول و فشاری 
خوینه.ثه‌و جه‌سته‌یه‌ی به تاراسته‌ی پیربوون ده‌چنت ره‌تی ده‌کاته‌وه 
به پټی یاساو ریسا میکانیکییه‌کان بروات. دوای چه‌ند ده‌یه‌یه‌ک له 
لیکزلینه‌وه‌ی چر زانست هیچ تیزریکی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌ی سه‌بارهت به 
پیربوونی مرۆف چاو پینه‌که‌وتووه. تەنانەت هه‌وله‌کانمان له شروفه‌ی 
کواستنه‌وه‌ی گیانه‌وه‌ران بو قزناغی پیری» زیاتر له سیسه‌د تیزریی 
جیاوازمان چاو پیکه‌وتووه. ززربه‌یان دژ به به‌ک بوون. لهم دوو 
ده‌یه‌ی دواییدا تیروانینمان بو پیری گورانکاری زوری به‌سه‌ردا هاتووه. 

له هه‌فتاکانی سه‌ده‌ی بیسته‌مدا پزیشکه‌کان تنبینییان کرد جه‌سته‌ی 
نه‌خوشه‌کانیان له شه‌ست و هه‌فتاکانی ته‌مه‌نیاندا, به هه‌مان شنوه‌ی 
ناوه‌راستی ته‌مه‌نیان. خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی باش و له‌شیکی 
چالاک بووه. ثه‌و که‌سانه خواردنه‌کانیان به شنوه‌یه‌کی هاوسه‌نگ و 
ژیرانه ثه‌خوارد و پاریزگارییان له بونیادی له‌شیان ده‌کرد. هه‌روه‌ها 
جکه‌ره کیش نه‌بوون, يان زوربه‌یان به پڼی ئهو ثاگادارینامه‌یه‌ی 
که‌کومه‌له‌ی نه‌شته‌رگه‌رکارانی گشتی له سهره‌تای شه‌سته‌کانی 
ناهن نشا بلا ویگز تهوم واویات: له جگهزه فتاه هنچ اکى لهمانه 
تووشی نه‌خزشییه‌کانی دل نه‌بوون جگه له هه‌ندی نیشانه‌ی پیری 
وه‌کو به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین و کولیسترول و کوبوونه‌وه‌ی 
چه‌وری له هه‌ندی شوینی له‌شداء هه‌ندیکی تریان تووشی چاوکزی يان 
گوی گرانی ده‌بن. جگه له‌وه هیچ نیشانه‌یه‌کی تر نییه ئاماژه بیت بق 
نیشانه‌کانی پیربوون. ثه‌و پزیشکانه ریککه‌وتوون له‌سه‌رنه‌وه‌ی ئەم 
جوره که‌یسانه به پیری نوی‌ناودنر بکری. پیری کون به‌وه ناسرابوو 
هه‌موو رووه‌کانی جه‌سته‌یی و ئەقلى و کومه‌لایه‌تی له ناو ده‌چوو. به 
درژایی هه‌موو سه‌ده‌کانی رابردوو خه‌لک باوه‌ری وابوو به‌ره‌و پیری 
ده‌چن - به‌وه ده‌گه‌يشتنه بەر ده‌رگاکه‌ی - ماندووبوون و برستیان 
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لیده‌برا و بیسوود ده‌بوون, له رووی کزمه‌لایه‌تییه‌ وه نه‌خوش و هه‌ژارو 
بیکه‌لک ده‌بوون. به‌ره‌نگاری راستییه تاله‌کان ده‌بوونه‌وه و تووشی 
خه‌موکی و ره‌شبینی ده‌بوون؛ سه‌باره‌ت به‌م راستییه ته‌نها يەک كەس 
له نز که‌سدا ده‌گه‌یشتنه ته‌مه‌نی شه‌ست و پینج سالی له پنش سه‌ده‌ی 
ا 

جه‌سته‌ی مروف به دریژایی سه‌ده‌کانی رابردوو تووشی کاریگه‌ریی 
نه‌رتنیی درنده‌یی ژینگه ده‌یووه‌وه: سیسته‌می خوراک ناته‌واو و 
کاروباره‌کانی سەر چه‌سته ماندووکهر بوون به دریژایی ژیان 
نه‌خز‌شییه‌کان توانای کونترزل کردنیان نه‌بوو؛ هه‌موو ثه‌مانه دۆخێكى 
خوولقاند بوو. کاریکه‌ریی هیزی پیربوونی زیاتر کردبوو. ئەگەر 
لاپه‌ره‌ی ثه‌و راپورتانه هه‌لده‌یته‌وه له کزتایی سه‌ده‌ی نوزده‌دا که باسی 
ثه‌و ثاوارانه ده‌کات که دوورگه‌ی ئیلیسیان بری» وينه فق‌تز‌گرافییه‌کانیان 
تووشی شوکت ده‌که‌ن. روخساری زژنه‌کان که چلیان تینه‌په‌راندبوو 
هینده چرچولوج و ماندوو بوون وه‌کو ثه‌وه‌ی له ته‌مه‌نی هه‌فتا سالیدا 
بن. هه‌رزه‌کاره‌کان لهو پیاوانه ده‌چوون که له ناوه‌راستی ته‌مه‌نیاندا 
بن و ژیان هاریبنی. له ژێر نه‌شته‌ری نه‌شته‌رگه‌ره‌کاندا دل و سی و 
گورچیله‌و سپل به جوریک ده‌بینرا وه‌کو ثه‌وه‌ی دوو ته‌مه‌نی مروفی 
ئەم سه‌رده‌مه‌ی نیمه‌یان تنپه‌راندبن. پیربوون کاردانه‌وه‌ی جه‌سته‌یه بق 
ثه‌و دوخه‌ی له ناوه‌وه‌و ده‌ره‌وه به سه‌ریدا ده‌سه‌پننری» لمی تەمەن بهو 
شیوه‌یه له زیر پنماندا ثه‌پلیشتته‌وه که پنی ده‌ژین به پشتیوانی نه‌وه‌ی 

پیری نوی دوای تیپه‌ربوونی زیاتر له نیو سه‌ده دیمه‌نیکی تری 
به‌خووه بینی. به‌ره‌و هه‌لو مه‌رجیکی باشترو پنشکه‌وتنیکی به‌رچاوی 
پزیشکی هه‌نگاوی نا. بو نموونه سووری ژیانی ئاسایی مرژقی 
ثه‌مه‌ریکی له سالی ۱۹۰۰ به ریژه‌ی ٩‏ سال بوو. له سالی ۱۹۹۰ 


ئەم ریژه‌یه بوو به ۷۰ سال. ئەگەر ئەم زنده‌ره‌وییه له تەمەن بخه‌ینه 
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سەر تیکرایی ثه‌و ماوهیه. نه‌وا ده‌ینتین ماوه‌ی که‌متر له سه‌ده‌یه‌ک. 
يەکسانه به سووری ژیانی گشتیی ئهو تاکانه‌ی زیاتر له چوار هه‌زار 
سال» ھەر له ده‌سپنکی سه‌ده‌کانی پنش منژووهوه تا کوتایی بانگی 
شورشی پیشه‌سازی ژیاون, واته لهو چوار هه‌زار ساله‌دا تیکرایی 
ته‌مه‌نی تاکی مروف که‌متر له ٤٥‏ سال بوو. ته‌نها ده له سه‌دی کزی 
دانیشتوان سووری ژیانیان خی ئهدا له 1۰ سال به‌لام ثه‌مرو ریژه‌ی 
هه‌شتا له سه‌دی کزی دانیشتوان ته‌مه‌نیان ده‌گاته هه‌شتا سال زیاتر 
نان که‌میک که‌متر. 


نهینیی پیربوون 

لەگەل نه‌و به‌لگه‌یه‌ی ده‌یسه‌لمینی پیر ننی دیارده‌یه‌کی نه‌رمرهوو 
له‌سه‌ره‌خویه, تا ئێستا نیمه خؤمان ده‌بینین له ژێر باری ئهو باوەرەدا 
کار ده‌که‌ین که پپیوایه پیری ته‌نها پروسهیه‌کی بایلزجییه. کاتی له 
جه‌سته‌ی خوت ورد هه‌بیته‌وه» بيرت بق ئه‌وه ئەچى ھەر له تنه‌مه‌نی 
نه‌وجوانییه‌وه چه‌ندیک گورانکاری له باری فسیزلخ‌جییه‌وه بەسەر 
چه‌سته‌ندا هاتووه. لهو کانه‌دا بۆت ده‌رده‌که‌وی پیرنتی دیارده‌یه‌کی 
سرووشتی رووته‌و قسه هه‌لناگری. به‌لام له راستیدا به هیچ جزریک 

ماوه‌ی بیست سال» پزیشکی ده‌وری «مقیم» بووم له نه‌خوشخانه‌ی 
خانه‌نشینان له دهر دوهی شاری بوستن» نەخۆشخانەيەكى گه‌وره‌و 
بیزارکه‌ر بوو. له روژانی اساییدا سه‌رپه‌رشتی چاره‌سه‌رکردنی دهیان 
نه‌خوشم ده‌کرد چاره‌سه‌رکردنیکی سرووشتی؛ زوربه‌ی نه‌خوشه‌کان 
لهو سه‌ربازه به ته‌مه‌نانه بوون که به‌شداری هه‌ردوو شه‌ری جیهانی 
یه‌که‌م و دووه‌میان کردبوو. ثه‌و ساله قورسانه به‌شیوه‌یه‌کی روون 
باری قورس کردبووم که له‌سه‌ر جیگاکه‌م راده‌کشام بنووم» ده‌نگیان 
و هه‌ستیاری جه‌سته‌یان له‌به‌رچاوم لا نەئەچوو. کاتی لیدانی دلیانم 
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ده‌گرت ده‌سته‌کانیان ده‌له‌رزین. به بیستوک فه‌حسی سییه‌کانیانم ده‌کرد 
خیزه‌ی سنگیان ده‌هات. نه‌و دله‌ی رزژیک له روژان گه‌نج بوو به قایمی 
لنیده‌د! وا ثذستا به ریتمیکی لاواز و کاستهم لیده‌دا. 

من ثه‌مرانی روخانیکی شاراوه له هه‌رجوریک بیت له پشتی ماسکی 
ثه‌و پښسته وشک و چرچولزچه‌وه‌یه. موولووله‌کانی خوینیان وشکه‌وه 
بووبوون. فشاری خوینیان به‌لای به‌رز بوونه‌وه‌دا ده‌چوو. ئەگەر 
بمتوانیبایه ده‌ست بده‌م له هه‌رسی خوننبه‌ره‌که‌ی دل بوم ده‌رده‌که‌وت 
یه‌کی يان دوانیان به چه‌ند چینیکی ته‌نک له چه‌وری داپزشراوه. بزی 
هه‌بوو شاخوینبه‌ری سهره‌کی به جورنک ردق بوویی هاوشیوه‌ی 
بزرییه‌کی پر قورقوشمی رهق بیت؛ چونکه که‌له که‌بوونی کالیسیزم ثه‌بیته 
هوی ئەم ره‌قبوونه. ده‌ماره ورده‌کانی سه‌ریشیان شانه‌ی هینده نه‌رم 
بوون به جوریک به‌بچوکترین به‌رکه‌وته با بچووکیش بیت ده‌پچران و 
تووشی جهلده‌ی میشک ده‌بوون. بربره‌کانی پشت و ئیسکه‌کانی سمت 
وا چووبوونه سه‌ریه‌ک و ناسک بووبوون به ههر که‌وتنیک بو نموونه 
له‌سه‌ر په‌یژه‌یه‌که‌وه وردووخاش ده‌بوون. له هه‌موو شوینیکی له‌شیاندا 
گری هه‌بوو» خوشبه‌ختانه له ژیر کونترولدا بوون به ههر سوورانیکی 
كەم هه‌ست بهو گرنیانه ده‌کراء ه‌مه‌ش ریگر بوو له‌وه‌ی بو شیر په‌نجه 
بلاوه پییکات. 

نه‌وه‌ی رابرد. وه‌سفیکی وردو ره‌شبینانه‌یه بز کرداری پیریوون؛ 
به‌لام له راستیدا به هیچ جریک من که‌سی به سالاچووم نه‌بینی. 
نه‌وه‌ی من بینیم که‌سانی نه‌خوش بوون. به دریژایی و پانتایی ثه‌مه‌ریکا 
پزیشکه‌کان ده‌که‌ونه هه‌مان هه‌له‌وه. ئه‌و کاته‌ی له پانتابی نه خوشییه 
جیاوازه‌کان. له‌ناو به‌ته‌مه‌نه‌کاندا خه‌ریکی چاره‌سه‌رکردن بووین 
ثه‌که‌ر نەخۆشى نه‌بایه, نه‌مان ثه‌زانی پیری بوونی ههیه. هه‌رچه‌نده 
ثه‌و تونژه‌رانه‌ی له نه‌خوزشخانه‌ی تایب‌ت به خانه‌نشینان کرنگییان 


به کرداری پیربوون ده‌دا وه‌کو ثئه‌و نه‌خوشخانه‌یه‌ی من کارم تیدا 
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ده‌کرد. که‌مبوون. ثه‌وانه‌ش هه‌بوون, پیربوونی سرووشتی یان تیکه‌ل 
به پیربوونی ناسرووشتی ده‌کرد چونکه که‌سی سرووشتی پنویستی 
به نه‌خ‌شخانه نه‌بوو. كەس خه‌ون به‌وه‌وه نابینی مناله‌که‌ی له رنگه‌ی 
که‌یسی مناله نه‌خوشه‌کانه‌وه له یه‌کی له‌قاوشه‌کانی نه‌خوشخانه‌ی 
منالانه‌وه پیناسه بکات؛ به‌لام پیرییان له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه پتناسه ده‌کرد. 

ثه‌گه‌ر به دیدیکی گشتی له کزی دانیشتوانمان روانی بزمان بوون 
ده‌بیته‌وه ته‌نها له ٥‏ دانیشتوان له‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له شه‌ست و پنتح 
سال تنپه‌ری کردووه له نه‌خوشخانه يان شیتخانه يان له ژیر چاودنریی 
تایبه‌ت به پیران خه‌وینراون. نه‌وه‌ی مایه‌ی سه‌رسورمانه ئەم ژماره‌یه 
به‌به‌راورد له گهل ته‌مه‌نه جیاوازه‌کانی خواره‌وه وه‌کو منالان و گه‌نجان 
که له نه‌خشخانه ثه‌میننه‌وه. ژماره‌یه‌کی زر نییه. هه‌ندیجار هوکاری 
تر هه‌یه جگه له نه‌خزشی, هه‌ندی لهو به ته‌مه‌نانه لهو نه‌خوشخانانه 
بمیننه‌وه» ثه‌ویش ثه‌وه‌یه ئه‌و شوینانه وه‌کو شوینی کوکردنه‌وه‌ی 
لیقه‌وماو و بیوه‌ژن و که‌سانی ثالووده‌ی مه‌ی و هه‌ژارو شبته‌کان به 
نه‌زماردی. هیچ پزیشکیک ناتوانی ته‌نها به‌ک روژ له نه‌خوشخانه‌یه‌کی 
تاساییدا بمینیته‌وه بیِثه‌وه‌ی ئۆتۆمېێلى پولیسی پر که‌سانی بیچاره‌و 
کلول نه‌بینی که له شه‌قامه‌کان رایان ده‌مالن و ده‌یانکه‌ن به ژماره‌ی بی 
رووخسارو و بیناسنامه» تویژه‌ره‌وه‌کانیش له‌سه‌ر حیسابی نه‌خوشی 
و پیری که‌لکیان لیوه‌رده‌گرن. 

له پیرنتی بترسن ماوه‌ی زیاتر له دوو هه‌زار سال پیشتر ثه‌فلاتوون 
لهم راستییه ئاگاداری کردووینه‌ته‌وه. چونکه پیری به ته‌نیا نایه".. کاتی 
ثه‌چینه ناو ساله‌وه. ثه‌وه‌ی له پیری زیاتر بیزارمان ثه‌کات پیری خی 
نییه به‌لکو ئهو نه‌خوشییانه‌یه که له گه‌لیدا دین. له ژیانی کیّوی دا 
گیانه‌وه‌ران زور به‌که‌می به هی پیرییه‌وه ده‌مرن. به‌لکو به هز‌کاره‌کانی 
تری وه‌کو نه‌خوشی و برسیتی و هوکاره سرووشتییه‌کانه‌وه‌یه. 
گیانه‌وه‌ره درنده‌کان. ده‌ینه هی کوشتنی زوربه‌ی گیانه‌وه‌رانی تر 
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پیشنه‌وه‌ی سووری ژیانی خویان ته‌واو بکه‌ن به ماوه‌یه‌کی زور. هم 
به‌هاره له په‌نجه‌ره‌که‌ته‌وه چاوببره له پژلنک بالنده, به‌هاری داهاتوو 
نیوه‌ی ئەم پوله بالنده‌یه به هزکاری جوراو جذر ده‌مرن. 

ه‌مه په‌یوه‌ندی بهو قسهیه‌وه نییه که دهلی ئەگەر ئەم بالندانه له 
شوینیکی ارام له ناو قه‌فه‌سدا بژیانایه ده‌سالی تر ده‌ژیان. ئەمەش 
هوکاری کرداریی خزی ههیه. زور جوری بالنده سووری ژیانیان 
درنژه (دال به دیل کراوی تا په‌نجا سال ده‌ژی؛ تووتی بزی هه‌یه زیاتر 
له هه‌فتا سال بژنت) میتودی پروسه‌ی میتابزلیزه زینده‌چالاکیی خانه ی 
خیرا و لیدانی تووندی دلی ئەم گیانه‌وه‌رانه ثه‌که‌ر به‌وردی لیّی بکوزلینه‌وه 
شتیکی سه‌یر ده‌رده‌که‌وی. نا لوجیکانه‌یه ئەگەر شته‌کان بخه‌ینه سەر 
پیربوون» لای زانایانی بایزلوجی گه‌یشتن به قوناغی پیریی مه‌ته‌لیکی 
سه‌رسوورهینه‌ره. چونکه سرووشت شنوازی زؤری ههیه بق دانانی 
سنووریک بو ژیانی ههر گیانه‌وه‌ریک؛ هه‌ندی گیانه‌وه‌ر ھەر ده‌بی بمرن 
تا گیانه‌وه‌رانی تر بژین» ثه‌گینا تیزری مانه‌وه بق زوردارانه به‌هایه‌کی 
نامیتی. له جیهانی اسک و ورچدا بو نموونه له وه‌رزی زاوزیدا نیره‌کان 
له پیناوی کزنترول کردنی رووپیویکی دیاریکراودا شه‌رده‌که‌ن. کاتی 
نیره به هیزه‌که حه‌ق به خوی ده‌دا لەگەل میینه‌کان زاوزی بکات. 
له هه‌مان کاتدا رووپتویکی زیاتر - واته خاکیکی پر له خوراک - 
ثه‌باته‌وه - له کاتیکدا دوراوه‌کان خاکیکی بی برشت و بی خوراک 
په‌سه‌ند ده‌که‌ن, ثه‌گاته سنووری برسیتی و ثه‌نجا مردنی به خیرایی. 
ئەگەر گیانه‌وه‌ری کیوی به‌خته‌وه‌ر بی تا سووری ژیانی به ته‌واوی 
به‌سه‌ربه‌ری» ثه‌وا له‌شی ته‌نها پیر نابی, به‌لکو بزی ههیه تووشی زور 
نه‌خوشی ببی. نه‌خوشییه‌کانی وه‌کو شیرپه‌نجه‌و نه‌خوشییه‌کانی دل و 
ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان و هه‌وکردنی جومگه‌و نوره‌دلی له نیو ثافه‌ریده 
به‌سالاچووه‌کاندا بلاوده‌بیته‌وه. شیری به‌سالاچوو تووشی داخرانی 
خوینبه‌ری دل (2۲16۳۷ 20۲0۲۱2۲۷)) ده‌ینت؛ به‌لام دالی پیر تووشی 
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بارانی به‌خووری چاوه‌کانی ده‌بیت. پیری تیکه‌لاویی زور له هز‌کاره‌کانی 
تر ده‌بیته‌وه ناکری له به‌کتری جیایاین بکه‌ینه‌وه. مرزقیش تووشی 
هه‌مان ناروونی ده‌ین. هه‌رچه‌نده ثیمه خومان به‌وه هه‌لده‌کنشین که 
تووشی ثه‌و نه‌خوشییانه نابین که گیانه‌وه‌ران تووشی ده‌بن به‌لام 
مرزقی نوی به‌که‌می به هی پیرییه‌وه ده‌مری. 

سالی ۱۹۳۸ گوقاری لانسنت (۱20061ع۱6]) ی پزیشکیی به‌ریتانی: 
راپزرتیکی بلاوکرده‌وه که پسپوریکی نه‌خو‌شیزانی (0210010927) 
بلاویکرده‌وه. جه‌خت له‌وه‌ده‌کاته‌وه که هیچ پشکنینیکی بق ئهو ته‌رمانه 
نه‌کردووه که هوکاری مردنه‌که‌یان ته‌نها پیری بووبیت. نزیکترین 
کس که بو ئهم پشکنینه پالڼورابوو پیره‌میردیک بوو ته‌مه‌نی نه‌وه‌دو 
چوارسال بوو. هیچ نیشانه‌یه‌کی روونی نه‌خوشیی لی به‌دینه‌ده‌کراء 
به‌لام دیمه‌نه‌کان هه‌لخه‌له‌تینه‌رن: له ئه‌نجامی تویکاریی ته‌رمه‌که‌دا 
ده‌ر که‌وت تووشی نه‌خوشی سى (۲[10۲013(ا0۲۱6) بووه که پنش مردنی 
ده‌ستنیشان نه‌کراوه» ئەم نه‌خوشییه زورترین هوکاری باوه له نیو 
به‌سالاچوواندا که ثه‌بنته هزی مردنیان. 
یمه پیر ده‌بین چونکه له‌شمان ده‌ست به دارووخانی له‌سه‌رخق ده‌کات» 
به‌لام تیوری پیربوون سه‌بارهت به مه‌سهله‌ی داروخان و هه‌لوه‌شانی 
جه‌سته. کاتی خرایه زیر کرداری چاودیری ورده‌وه راستی ئهم 
بۆچونەى نه‌سه‌لماندوود.. بان له‌شی به‌سالاچوو وه‌کو غه‌ساله يان 
تراكتۆر چاو لنده‌که‌ن. به ئاسانی په‌کی ده‌که‌وی لەبەرئەوەی زۆر 
به‌کارهاتووه. دزخی کاتزمیره‌که‌ی جارانت چونه ؟ نه‌مه نه‌و پرسیاره‌یه 
پزیشکه‌که له نه‌خزشیکی خزی کردی هه‌روه‌کو نه‌وه‌ی دلی وه‌کو 
ثه‌و کاتژمیره هیواش هیواش لیدانی خاو دهبیته‌وه چونکه سپرینگ 
و شانه‌کانی ناوی گوری جارانیان نامیتی و یه‌کتر ده‌خون. به‌لام 
ئەم لزجیکه ته‌واو پنچه‌وانه‌ی راستی بابه‌نه‌که‌یه. راسته ثامیره‌کان 
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به هی زور کارکردنیانه‌وه له‌کارده‌که‌ون بهلام جه‌سته‌ی مرۆف 
هه‌رچه‌نده زیاتر به‌کار بهینری» ئاستی تواناو کارکردنی زیاتر به‌رز 
ده‌بیته‌وه. ماسوولکه‌ی بازوو يان بان به‌هوی زور به‌کارهینانه‌وه له 
ناوناچی به‌لکو زیاتر به‌هیز ثه‌بنت. ئیسکی قاچه‌کان, به گویره‌ی ثه‌و 
قورساییه‌ی ده‌خریته سه‌ریان تووندو ره‌قتر ده‌بن. نه‌بوونی نه‌خوشی 
تنسکه نه‌رمه له کزمه‌لگا سه‌ره‌تاییه‌کاندا به‌وه لڼک ثه‌درنته‌وه که 
چالاکی جه‌سته‌یی به درنژایی ژیانی تاکه‌کان شتتکی زؤر باوبووه. 
ثه‌که‌ر نه‌خزشییه جه‌سته‌ییه‌کان به هزی زور به‌کارهینانه‌وه فاکته‌ری 
نوینه‌که‌ت بمینیته‌وه‌و بحه‌سییته‌وه. به‌لام راستی مه‌سه‌له ثه‌وه‌یه 
زور راکشان له ناوجیگادا بز مه‌به‌ستی حه‌سانه‌وه‌ی له‌ش له لایه‌نی 
فسیولوجییه‌وه به هوکاری کاره‌ساتیکی جه‌سته‌یی داده‌نری - نه‌خوش 
که له نه‌خوشخانه‌دا بۆ چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک ده‌خه‌وننری, ناچار ده‌کری به 
ته‌واوی له‌شی ئیسراحه‌ت بکات. دواجار له هیزی ماسوولکه‌و په‌یکه‌ره 
ئێسکیدا تووشی دارووخانیکی جه‌سته‌یی مه‌ترسیدار ده‌بیته‌وه» وه‌کو 
نه‌وه‌ی ده سالی ته‌واو. لنکه و تبی. 

هه‌موو تیوره مادییه‌کان سه‌باره‌ت به پیری تووشی عهیبه‌و 
که‌موکورتی بوونه‌ته‌وه. بق نموونه با له نه‌خوشی هه‌وکردنی 
جومگه‌کانی لش وردبینه‌وه که یه‌کیکه له زورترین نیشانه باوه‌کانی 
پیری. له‌کولنجی پزیشکی وا فیرکراین که نه‌خوشی هه‌وکردنی کوی 
جومکه‌کان کنشهیه‌کی ته‌فروتوونا که‌ره. واته زؤر به ثاسانی هوکاری 
هم نه‌خوشییه ده‌گه‌ریته‌وه بو ده‌ردو به‌لای پیری, ثه‌گه‌ر بق ماوهیه‌کی 
زور ئه‌و جوومگانه به‌کار هینران ثه‌وا کرکراکه‌ی نیوان جومگه‌کان 
که قورسایی ئەكەونتە سه‌ری بەرە بەرە دەست ئەكات به داخووران» 
هو‌کاره‌که وا لێک ئه‌درنته‌وه کاتی جومکه‌کانی سمت و ئەژنۈۆ که بریکی 
زياد له کیشی له‌ش ههلئه‌گری به ریژه‌یه‌کی زور تووشی هه‌وکردنی 
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جومگه‌کان ده‌بیت ئهو پارنزه په‌رده‌یه‌ی له نټوان ئیسکه کان دانراوه 
بو نه‌وه‌ی نیسکه‌کان بەر یه‌کتری نه‌که‌ون به‌هه‌مان شیوه تووشی 
هه‌وکردن و داخوورانی له‌سه‌رخو ده‌بن, ثه‌مه‌ش ئه‌بیته هی هه‌ستکردن 
به ثازارو ثاوسان و هه‌وکردن له جومگه‌کاندا. هه‌ندی جار شله‌ی لینجه 
په‌رده‌که‌ش تووشی وشکبوون ده‌بنت ئیتر کوتایی یْسکه‌کان لهیه‌ک 
ده‌خشین و تووشی داخووران ده‌بن. به‌وشیوه‌یه جومگه‌کان كلۆردەبن› 
نووکی زبرو رهق له نیو جومگه‌دا دروست ده‌بیت. 

مرۆف ھەر له چاخی به‌ردینه‌وه تا روژی ئه‌مرومان تووشی ثهم 
نه‌خزشییه بووه. ئیستا وینه‌که ثاشکرایه بزچی مروفی پیش میژوو که به 
ریدا ده‌رویشت شانه‌کانی به‌لادا شۆر بووبوونهته‌وه له کاتیکدا پیاوانی 
نه‌شکه‌وت به‌وه ناسرابوون خاوه‌ن ئاستیکی به‌رزی ته‌ندروستی لەش 
بوون. دیاره زانایانی شوینه‌وار فیلیان لیکراوه چونکه چه‌ند په‌یکه‌ره 
تیسکیکی ساغ که له چاله‌کاندا دوزیویانه‌ته‌وه به هی تووشبوونیان به 
هه‌وکردنی جومکه‌کانی بربره‌ی پشت شیوا بوون. تیزری ده‌ردو به‌لاو 
له‌ناوچوون که به هزکاری نه‌خوشی ههوکردنی جومگه‌کان دائه‌نری له 
گزشه‌ی لجیکی گشتییه‌وه په‌سه‌نده؛ به‌لام له لنکدانه‌وه‌ی چه‌ند دیارده‌یه‌کدا 
به ههله‌دا ده‌چیت. هه‌ندی كەس به هیچ جورینک تووشی هه‌وکردنی 
جومگه نایه‌ن هه‌رچه‌نده فشاری ززر گه‌وره ثه‌خه‌نه سەر جومگه‌کانیان. 
هه‌ندیکیشیان تووشی ههوکردنی جومگه ده‌بن دوای ثه‌وه‌ی ریژه‌یه‌کی 
گه‌وره‌ی ژیانیان له پشتی میزه‌کانه‌وه به دانيشتنه‌وه له ثزفیسه‌کاندا به‌سه‌ر 
دەبەن؛ به‌تاییه‌تی ثه‌و شوینانه‌ی که ئامانجیکی ئاسانی ثهم نه‌خو‌شییه‌یه 
وه‌کو په‌نجه‌کان که هه‌رگیز به‌کار ناهینری بو هه‌لگرتنی شتی قورس,تیزره 
پزیشکییه زؤر تازه‌کان سه‌بارهت به هه‌وکردنی جومگه هۆکاری روودانی 
هم نه‌خوشییه ده‌گیرنه‌وه بۆ هورمونات و کروموسومه‌کان و دارمانی 
سیسته‌می به‌رگری و ریجیم و هوکاره‌کانی تر؛ ده‌ره‌نجام ئه‌توانین بلنین 
هیچ هزیه‌کی روون و به‌کلاکه‌ره‌وه بق ئەم نه‌خشییه نییه. 
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بەلام چه‌ند هز‌کاریک هه‌یه په‌یوه‌ندییان به هه‌لچوون و ستریزه‌کانه‌وه 
هه‌یه له نتوان هوکاره گرنگه‌کاندا که به‌شنوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی له شنوه‌کانی 
هه‌وکردنی جومگه داده‌نریت: مه‌به‌ستم هه‌وکردنی رژماتیزمیی 
جومگه‌کانه. دیاره ثه‌م جوره له کیشه‌ی نه‌خوشی له نیوان هو 
ژنانه‌دا باوه که ثاره‌زووی شاردنه‌وه‌ی سوزو هه‌لچوونه‌کانیان دەكەن 
لەگەل ثه‌وانه‌ی خه‌موکی و نه‌رینییه‌کانی خویان وه‌کو شیوازیک بق 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی پشیوی له ریگه‌ی سه‌رکووتکردنه‌وه ده‌رئه‌خه‌ن له 
جیاتی ثه‌وه‌ی گوزارشت له تووره‌یی يان به‌ره‌نگار بوونه‌وه‌ی مه‌سه‌له 
هه‌لچوونیه ترسناکه‌کان بکه‌ن. له‌وانه‌یه ئەم نه‌خوشییه گه‌شه بکا بق 
خراپتر له ژیر کاریگه‌ری پشیوییه‌کان و هزکاره نادیاره‌کان. له‌وانه‌شه 


نه‌میتی وه‌کو کاردانه‌وه‌یه‌ک به‌رامبه‌ر ته‌وژمیکی قوولی گزر‌انکاری. 


LF ۰ 

سی نه‌مه‌نه‌که‌ی مرۆف 

ثه‌وهیزه ثالوزانه‌ی له ناو جه‌سته‌ی به‌سالاچوودا کارده‌که‌ن زیاتر 
پوون ده‌ینه‌وه کاتی پرسیارنکی زۆر ئاسان ده‌که‌ی: نه‌مه‌نت چه‌نده ؟ 
پیش ثه‌وه‌ی وهلام بده‌یته‌وه» له بيرت بی سی رنگه‌ی روون و جیاکار 
بو پنوانه‌ی ته‌مه‌نی مرۆف هه‌یه: 

- ته‌مه‌نی زه‌مه‌نی - واته راستیی ته‌مه‌نت به پنی رۆژ ژمیری 
سالانه. 

نه‌مه‌بی بایزلزجی - وانه راستیی نه‌مه‌نت به‌پیی تاماژه ریندووه 

- نه‌مه‌بی ده‌روونی - واته راستیی نه‌مه‌نت به پبی هه‌ستکردنی نق. 

ته‌نها ته‌مه‌نی به‌کهم نه‌گوره: لەگەل ثه‌وه‌شدا ته‌مه‌نی زه‌مه‌نی. له 


نیو هه‌رسی ته‌مه‌نه‌که‌دا که‌متر راستگویه. هه‌یه ته‌مه‌نی ده‌گاته په‌نجا 


سال به‌لام توانای ته‌ندروستیی وه‌کو گه‌نجیکه که ته‌مه‌نی بيست و پینج 
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سال بیت؛ به‌لام ره‌نگه یه‌کیکی تر ته‌مه‌نی بیستوپتنج سال بیت بهلام 
جه‌سته‌ی له‌هی يەكێک ده‌چی تهمه‌نی له شه‌ست يان هه‌فتا سالدا بیت. بز 
ثه‌وه‌ی ته‌مه‌نی راسته‌قینه‌ی خوت بزانیت,پیوه‌ری دووهم - واته نه‌مه‌نی 
بايۆلۆجى - پنوه‌ری راسته‌قینه‌یه؛ چونکه ناماژه‌یه‌کمان سه‌بارهت 
به کاریکه‌ریی زه‌مهن له‌سه‌ر نه‌ندامه‌کانی لەش و شانه‌کانی ثه‌داتی 
به‌به‌راورد لەگەل ثه‌و که‌سانه‌ی که له هه‌مان ته‌مه‌نی زه‌مه‌نیی تون. 

به شیوه‌یه‌کی ریک و چوون یه‌ک زەمەن کاریگه‌ریی له‌سه‌ر 
جه‌سته نییه؛ به تایبه‌تی هه‌موو خانه‌یه‌ک يان شانه‌یه‌ک يان ئه‌ندامنک 
له جه‌سته‌ت به پنی کاننک تایبههت به خوی پیر ده‌بیت. ئەمەش 
واده‌کات ته‌مه‌نی بایولوجی ثالوزتر بیت له ته‌مه‌نی زه‌مه‌نی.له‌وانه‌یه 
ماسوولکه‌ی قاچه‌کانی پنشبرکی کارنکی ماراسون له نیوه‌ی ته‌مه‌نیدا 
بت سییه‌کانیشی به‌هه‌مان هیزو ته‌ندروستی کار بکه‌ن واته له نیوه‌ی 
نه‌مه‌نیدا بّت. به‌لام هه‌ردوو گورچیله‌و هه‌ردوو ثه‌ژنوی زووتر پیر 
ده‌بن به هزی ثه‌و تیکچوونه به‌هیزه‌ی به‌ریده‌که‌وی؛ هه‌روه‌ها هه‌ردوو 
هه‌ستی بینین و بیستنیشی کز ده‌بن چوونکه زؤر هه‌ستیارن. 

له ته‌مه‌نی بیست سالیدا کاتی توانای ماسولکه‌بیت و وزه‌ی 
سیکسی و وه‌زیفه سه‌ره‌کییه‌کانی تر له لونکه‌دان. له دیدی زانایانی 
فیزیول قجییه‌وه زوربه‌ی که‌سه‌کان هاوشوه‌ن. دل و مینشک و گورچیله 
و سییه گه‌نجه‌کان به ره‌نگی ثالو والا ده‌رئه‌که‌ون و پرده‌ین له 
ته‌ندروستی و ژیان و پته‌وی. به‌لام کاتی ته‌مه‌نی مرۆف ثئه‌گاته هه‌فتا 
سالی ئهوا دوو جه‌سته له هه‌مان ته‌مه‌ندا هیچ لیکچوونیک له نتوانیاندا 
نییه. لهو ته‌مه‌نه‌دا چه‌ستهت له هیچ جه‌سته‌یه‌کی تر ناچی لەم جیهانه‌دا؛ 
تەمەن ملکه‌چی گوراتکارییه‌کان ده‌بینت و ره‌نگدانه‌وه‌ی ژیانه خوودییه 
تایبه‌تییه‌که‌نه. 

ته‌مه‌نی بایولجیش پنوه‌ریکه» پروسه‌ی تەمەن له دیدیکی بایولوجی 
رووته‌وه به هیواشی ته‌جوولننی.له کاتیکدا کارتیکه‌ره ته‌فروتوونا 
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که‌ره‌که‌ی چوون یه‌ک نییه. زوربه‌ی ثه‌ندامه گرنگه‌کانی له‌ش ثه‌توانی 
وه‌زیفه‌کانی خوی به شیوه‌یه‌کی باش جیبه‌جی بکات و له تروپکی 
چالاکی خویدا بێت و ریژه‌ی ۸۳ له وزه‌که‌ی تینه‌په‌رینی» ئەگەر له‌شی 
ئێمه له سه‌دا یه‌کی وزه‌و چالاکیی خزی هه‌موو سالیک لهده‌ست 
بدات, ثه‌وا ثه‌م کاره پیویستی به هه‌فتا يان سەد سالی تەمەن هه‌یه بق 
نه‌وه‌ی پیری ده‌ست بکات به هه‌ره‌شه له‌هه‌ر ئەندامێک له ثه‌ندامه‌کان 
بو له‌ناوبردنی. به‌لام کاریکه‌ره کومه‌لایه‌تییه‌کان يان ده‌روونییه‌کان بی 
پسانه‌وه به به‌رده‌وامی به شیوازیکی به‌رده‌وام کارده‌که‌ن. شیوازی 
ژیانمان ملکه‌چی دوخیکی هه‌مه‌چه‌شن ده‌کات. هه‌روه‌ها جیاوازییه‌کان 
لهو چونییتییه‌ی که تییدا پیر ده‌بین له قوناغیکی پیشتری زیانماندا 
ده‌رنه‌که‌وین. 

ئەگەر دوو كەس لهو نه‌خزشانه‌ی تووشی جهلده‌ی دل ده‌بن له 
ناوه‌راستی په‌نجاکانی ته‌مه‌نيانداه بوی هه‌یه ثه‌نجامی زور جیاوازیان 
تيا ده‌ربکه‌وی» به‌که‌میان به ته‌واوی و به خیرایی له نه‌خوشییه‌که 
چاک ده‌بیته‌وه» به شیوه‌یه‌کی باش چاره‌سه‌ره‌کان سوودی پنده‌گه‌یه‌نی» 
به خیرایی توانای جووله‌و قسه‌کردنی بۆ ده‌گه‌ریته‌وه. به‌لام ثه‌وی 
تریان سوود له چاره‌سه‌ره‌کان نابینی هه‌ستی خه‌موکی به سه‌ریدا زال 
ده‌یی واز له هه‌موو شنوه چالاکییه‌ک ده‌هینی؛ به‌کورتی» ره‌نگه ثه‌وه 
به‌ره‌و پیری و مردنی ببات هوکاری بیه‌کلاکه‌ره‌وه لیره‌دا هو ته‌مه‌نه 
ده‌روونییه‌یه زیاتر نادیار و خوودییه له نیوان هه‌رسی پیوه‌ره‌کاندا 
هه‌روه‌ها ثه‌و ته‌مه‌نه نوسراوه‌یه که پرسه‌ی پیری لنگه‌و قووچ 
ده‌کانه‌وه. 

ته‌مه‌نی بایزلوجی به‌وه ناسراوه زیاتر توانای گورینی هه‌یه - 
وه‌رزشکردن يان راهینانه جه‌سته‌ییه رنکوپیکه‌کان بز نموونه. ره‌نگه 
ده جذری نه‌خوشیی کاریکه‌ر به‌لای که‌مه‌وه له ته‌مه‌نی بايۆلۆجيداء 


ناوه‌ژوو بکاته‌وه, له‌وانه نه‌خزوشییه‌کانی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین. 
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کبوونه‌وه‌ی چه‌وری لەش. تیکچوونی هاوسه‌نگی شه‌کری خوین و 
پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه. پسپزره‌کانی پیرزانی بیان دهرکه‌وت ثه‌و 
به‌سالاچووانه‌ی کزکن له‌سه‌ر بنیادنانی ژیانیکی باشتر هه‌لیان بز 
دەرەخسى چیژ له ژیانیکی دریژتر وه‌ربگرن که ده‌گاته ده سالی تر. 
بەم جۆرە تیری زەمەن ره‌نگه بز پنشه‌وه ده‌رپه‌ری به هیواشی يان به 
خیرایی يان ره‌نگه هه‌ر له‌شوینی خزیدا له ریره‌وی خویدا بووەستى. 
هه‌ندیجار لاده‌دات, له لایه‌نی بایزلزجییه‌وه جه‌ستهت گه‌نجتر يان پیر تر 
ده‌رئه‌که‌وی به پیی نه‌و ریگه‌یه‌ی که تز هه‌لسوکه‌وتی پیده‌که‌ی. 

لەگەل ئه‌و ه‌شدا ته‌مه‌نی سبیه‌مت؛ واته ته‌مه‌نی سایکولوژیت. نه‌رمتره 
له پنشتره‌که‌ی. تهمه‌نی ده‌روونی, هه‌مان پایه‌ی نه‌مه‌نی بایولزجی هه‌به 
ثه‌ویش ته‌واو خوودییه - به هیچ جوریک نابی دوو که‌س به شیوه‌یه‌کی 
ره‌ها هه‌مان نه‌مه‌بی ده‌روونبیان هه بنت» چونکه دوو كەس به ته‌واوی 
به هه‌مان ئه‌زمووندا نارون. گوی له ده‌نگی انا لیندگرین بگره که 
ته‌مه‌نی ده‌گاته سه‌دو به‌ک سال. باسی رووداونکی زؤر گرنگ ده‌کات له 
منالیدا کاریگه‌رییه‌کی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌ی له شیوازی ژیانیدا هه‌بووه. کاتی 
به ثاراسته‌ی پیربوون هه‌نگاوی داویشت له ته‌مه‌نی هه‌شتا يان نه‌وهد 
سالیدا: له بیرمه که منال بووم له نه‌رویج نو که‌سانه‌ی ده‌گه يشتنه 
ته‌مه‌نی په‌نجاو پینج يان شه‌ستو پینج سالی یتر ده‌که‌وتنه ئیسراحه‌تی 
ته‌واوه‌وه. به هیچ جذریک من هه‌ستم نه‌کردووه که گه‌یشتوومه‌ته 
ته‌مه‌نه . ثه‌و نه‌مه‌نه‌ی تقو هه‌ست هه‌که‌ی پنی گه‌یشتووی سنووری بو 
نییه له‌وانه‌یه له چر که‌به‌کدا ثاراسنه‌که‌ی پنچه‌وانه بیته‌وه. ثه‌و پیره ژنه‌ی 
يەكەم ثه‌وینی خی وه‌بیر دیته‌وه له‌وانه‌یه له پرنکدا وا بکه‌ویته‌وه. سەر 
له نوی بگه‌رنته‌وه نه‌مه‌نی هه‌ژده سالی, هه‌روه‌ها له‌وانه‌شه پیاونک له 
نیوه‌ی ته‌مه‌نیدا هل بوه‌ری که ده‌بیستیته‌وه ژنه خوشه‌ویسته‌که‌ی 
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له جیاتی ثه‌وه‌ی له ودلامی ئه‌و پرسیاره‌دا که دهلی ته‌مه‌نت چه‌نده 
؟ ژماره‌یه‌کی نه‌گورٍ بخه‌یته پنش چاو. نیمه پتویستمان به پیوه‌رتکی 
خزیوه مه‌ودای ئهو خیراییه دیاری بکات که سی ته‌مه‌نه‌که‌ی ئیمه‌ی پئ 
ثه‌جوولی له میانه‌ی ره‌وتی ئهم ته‌مه‌نانه لەگەل به‌کتریدا. بو نموونه 
دوو كەس وه‌رگره ھەر یه‌که‌یان ته‌مه‌نی په‌نجا سال بیت: 

ژماره (آ) که تازه ژنه‌که‌ی ته‌لاقی سه‌ندووه تووشی خه‌مز‌کییه‌کی 
به هیز بووه, سه‌ره‌رای نه‌و میژووه درنژه‌ی له‌که‌ل نه‌خق‌شییه‌کانی دل 
و زور قهله‌ویدا ههیه‌تی؛ به‌لام ژماره (ب) ژن داره‌و لەگەل ژنه‌که‌ی 
به‌خته‌وه‌ره و ساخله‌م و پر ته‌ندروسته باوه‌ری به ئاینده پته‌وه. له 
وه‌زیفه‌که‌شی زؤر رازییه. 

به هی هزکاری جوراوجزره‌وه له ده‌وروبه‌ری کاره‌که ته‌مه‌نی 
راسته‌قینه‌ی هه‌ریه‌که له (آ) و (ب) ثه‌توانری باشترین گوزارشتی 
لیبکری ئه‌ویش به به‌کارهینانی نه‌خشه‌یه‌کی سی ره‌هه‌ند: 


ته‌مه‌نی بایزلزجیی ب خی 22۱۱ 
یی اگوی کے چت وک 


ژماره‌ی ساله‌کكان ۰0 ۲۵ ۰ع £ ۵۰ ۵۵ 1 


ثاراسته‌کان ئاماژەن ب پنشکه‌وتنی ته‌مه‌ن؛ به‌لام درنژییه‌کانیان 
مه‌ودای ثه‌و خیراییه ثه‌گه‌یه‌نن که پرزسه‌که‌ی تیدا رووده‌دات. هه‌رچه‌نده 
() و (ب) له باری زه‌مه‌نییه‌وه ده‌گه‌نه ته‌مه‌نی په‌نجا سالی بهلام () 
که‌وتزته ژر چهنده‌ها کاریگه‌ری نه‌رینییه‌وه به جوریک جه‌سته‌ی 
له باری بایزلزجییه‌وه به ده سال به خیرایی پیریووه. به‌لام ته‌مه‌نی 
ده‌روونیی نزیکه له ته‌مه‌نی زه‌مه‌نییه‌وه. به‌ریژه‌یی لەم ره‌وته‌شه‌وه 


به‌خیرایی پیر ده‌بنت. به‌لام رنژه‌که به‌گویره‌ی (ب) جیاوازی ههیه. 
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له راستیدا له هه‌ردوو پیوه‌ره‌که‌دا بایزلزجی و ده‌روونی بچووکتره 
ئەمەش به‌لکه‌ی ثه‌وه‌یه ته‌ندروستی جه‌سته‌و زه‌ینیی باشه له لایه‌نی 
بایزلز جییه‌وه به هیواشی پیرده‌بی بویه له باری ده‌روونییشه‌وه گه‌نجه. 

به هه‌رحال, (آ) حالی شره. حالی زور خراپتره له دزحی (ب) به 
هزی مه‌ودای خراپی باری ده‌روونی و ته‌ندروستی دلی, ره‌نگه همه 
وا بکات ته‌مه‌نی بگاته شه‌ست سال؛ به‌لام ئەم ژماره‌یه‌ش راست نییه. 
چونکه راستییه‌کی شاراوه هه‌یه. هه‌موو ثه‌و هزکارانه‌ی به‌ره‌و پیربوون 
ده‌تبا له ته‌مه‌نی زه‌مه‌نیدا دوو روویان هه‌یه. دوای ده سال ره‌نگه بگاته 
هه‌مان ثه‌و ثاسته له خوشبه‌ختی و گه‌شبینی و ته‌ندروستی هه‌روه‌کو 
(ب)؛ لەم دوخه‌دا پنکهاته‌ی ته‌مه‌نی ده‌گورنت. 

کاتی پسپزره‌کانی پیرناسی 36۲000109515 پنشبینی ماوه‌ی 
تەمەن دەكەن. هه‌موو هوکاره ده‌روونییه دواییه‌کان به هه‌ند وه‌رده‌گرن 
تاکو وینه‌یه‌کی وردتر بدات. که پروسه‌ی پیری به خیرایی ده‌چیته پش 
يبان به هنواشی. 


نه‌و هزکاره نه رننیبانه‌ی پیربوون خێرادەكەن 
نیشانه‌ی نه‌ستنره‌که (*) نیشانه‌ی هوکاره سه‌ره‌کییه کانه 


* خه‌موکی 


- بیده‌سه‌لات له گوزارشت کردن له هه‌لچوونه‌کان. 

- هه‌ستکردن به بیده‌سه‌لاتی له گورینی خوود يان خه‌لکانی دی. 
- ژیانی ته‌نیایی. 

- ژیانی دابران و نه‌بوونی هاوریی نزیک. 

# نه‌بوونی روتینیکی روژانه‌ی ریکوپنک 

* نه‌بوونی کاریکی رزژانه‌ی ریکوپیک 
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# رازینه‌بوون له کاروباری وه‌زیفه 

- پنویستیی هه‌ستان به کاری زیاتر له چل سه‌عات له هه‌فته‌به‌کدا. 
- باری قورسی دارایی و قه‌رزی کهله‌که‌بوو. 

- رارایی زياد له راده‌و به‌رده‌وام. 

- په‌شیمانی له قوربانیدان له رابردوودا. 

- تووره‌یی و زوو هه‌لچوون يان بیتوانایی له ده‌ربرینی تووره‌یی. 


نه‌و هزکارانه‌ی پیربوون دوا دەخەن 

٩‏ خیزانیکی به‌خته‌وه‌ر (يان په‌یوه‌ندییه‌کی سوزداری دریژخایه‌نی 
رازی کار) 

* رازیبوون لهو وه‌زیفه‌یه‌ی هه‌یه‌تی. 

* هه‌ستکردن به به‌خته‌وه‌ری که‌سیتی. 

- توانای پیکه‌نین به ئاسانی. 

- رازیبوون له ژیانی سیکسی. 

- توانای دامه‌زراندنی په‌یوه‌ندییه‌کی که‌رموگوری هاورنیه‌تی و 
پارنزگاریکردن لهو هاورنتییه. 

* روتینیکی رزژانه‌ی ریک و پیک. 

* رزتینی کاریکی ریک و پیک 

- وه‌رگرتنی مزله‌تی هه‌فته‌یه‌ک به‌لای که‌مه‌وه له سالنکدا. 

- هه‌ستکردن به کزنترولکردنی ژیانی که‌سیتی. 

- چیژوه‌رگرتن له کاتی ده‌ستبه‌تالی و بوونی به‌هره‌ی پنویست. 

- توانای گوزارشت کردن له هه‌سته‌کانی به ناسانی. 

- که‌شبین به ثاینده. 

- هه‌ستکردن به سه‌قامگیری دارایی و بوونی هوکاره‌کانی ژیانیکی 


۵ 
حوس. 
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وه‌کو ده‌بینیت» ئه‌وه‌ی ده‌توانی له ته‌مه‌نی ده‌روونیدا بیبینی زور 
زیاتره له ناوه‌روکی نه‌و ونه یاوه رنکخراوه‌ی که دهلی: ته‌مه‌نی 
ده‌روونیت تیکه‌لهیه‌کی تیایه له‌نیوان فاکته‌ری خوودی و کومه‌لایه‌تیدا. 
له نیو ثه‌و فاکته‌ره سه‌ره‌کییانه‌دا» ثه‌وانه‌ی باسمان کردن جوری تری 
تیدایه له‌ویدا ته‌رکیز ده‌کریته سەر گرنگی رتینی ریکخراوی روژانه 
و روتینی ریکوپیکی بواری کارکارکردن. هه‌موو لیکزلینه‌وه‌کانی 
په‌یوه‌ندیدار به مه‌سه‌له‌ی تەمەن درنژییه‌وه چه‌ختی له‌سهر ده‌کاته‌وه. 
فاکته‌ری وه‌زیفه‌ی گونجاو به‌وسیفه‌ته‌ی ئاماژەيەكى زور گرنگه 
بز که‌مکردنه‌وه‌ی ئەگەرى تووشبوون به نه‌خزشییه‌کانی دل؛ به‌لام 
هه‌ستکردن به نه‌بووتی ناسایشی وهزیفی» که‌سی ناویراو ده‌خاته 
بەردەم مه‌ترسییه گه‌وره‌کانی ته‌ندروستییه‌وه. ژیانی ته‌نهایی 
مه‌سهله‌یه‌کی مه‌ترسیداره به‌لام ژیانی خیزانی به‌خته‌وه‌ر ئاماژه‌یه‌که بو 
نه‌وه‌ی مروق لەم دوخه‌دا به هنواشی پیر ده‌بینت. 

تیکه‌لکردنی ئهم فاکته‌رانه پروسه‌یه‌کی زور ئالۆزە. ثالوزیی 
ژیانی که‌سنتیی مرۆف ناوه‌ژوو ده‌کاته‌ود. پسپوره‌کانی پیرناسی له 
هه‌وله‌کانیان بو پیوانه‌و شیکردنه‌وه‌ی ئهم فاکته‌رانه دوور رویشتوون 
ده‌رهاویشته‌ی ئه‌نجامه‌کانیان جیکه‌ی گرنگی پیدانه. ئهو که‌سه‌ی بق 
ماوه‌ی چوارسال به ته‌نیا ژیابیت بز نموونه, ته‌مه‌نیکی ده‌روونی جیاوازی 
هه‌یه لهو که‌سه‌ی بق ماوه‌ی هه‌شت سال به ته‌نیا ژیابنت. به‌های رنژه‌یی 
ژیانی رزتینی روژانه‌ی ریکخراو به برری سیجار گرنگتره له ژیانیکی 
سیکسیی چیژبه‌خش و نورمال, له کاتیکدا هه‌ستکردن به گه‌شبینی 
سه‌باره‌ت به ئاینده» هیواش هیواش ثئه‌و خه‌سله‌ته نه‌رینییه پووچه‌ل 
ده‌کاته‌وه لای نئه‌و که‌سانه‌ی که هیچ ناره‌زوویه‌کی دیاریکراویان نییه. 
بهلام من سه‌بارهت به ھەر هه‌ولیک بو پیوانه‌ی جیاوازی که‌سایه‌تیی 
ھەر كەسێک خوپارنزی ددکهم» لەگەل ئەوەى ئەم فاکته‌رانه کشتی 
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و وردن» ثهمه‌ی دوایی بنه‌مای ثه‌و ژیانه که‌سنتییه ون ده‌کات که 
توانای خوی له گواستنه‌وه‌و خق گوریندا ده‌بینیته‌وه» یاری کردن به 
چه‌نده‌ها ژی له‌وانه ژنیه خه‌مباره‌کان يان ژئیه‌کانی شادی» له پیناو 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی گوران و تیشکه کتوپره‌کاندایه. کاتی بير له خوود 
ده‌که‌مه‌ود. بوم دهرده‌که‌وی وینه‌که‌م کزمه‌لنک وه‌سف و هنمای نەگۆر 
نییه - به‌لکو ئهو شتانه‌یه که هه‌ميشه له ناوه‌وه ده‌گورین. هه‌ندیجار 
ئەم گورانه توندوتیژه. 

له توانای فورمه‌که‌دا نییه خه‌سله‌ته ناروونه‌کان پتوانه بکات وه‌کو 
ثه‌و که‌سانه‌ی که ده‌توانن گوزارشت لهو ریزگرتنه بکه‌ن که له که‌سی 
به‌رامبه‌ری ده‌گرن. به شیوه‌یه‌کی گشتی ئهم دیارده‌یه سنووردارکردنی 
سایکولز‌جیای نوی ده‌گه‌یه‌نی له پشتبه‌ستن به زیادره‌وی لهو داتاو 
ژمارانه‌ی دوورن له که‌سیتییه‌وه. به‌کی له تویژینه‌وه نائاساییه‌کان به 
شیوازنکی ورد هه‌ستا به دروستکردنی پردیک له هه‌لدیر دا. ده‌روون 
ناس لاری شیرویتز له زانکزی کالیفزرنیا هه‌ستا به تزمارکردنی ده‌نگی 
نزیکه‌ی شەش سهد پیاو؛ سی به‌کی ثه‌مانه تووشی نه‌خو‌شییه‌کانی 
دل بوویوون؛ به‌لام ثه‌وانیدی ته‌ندروستییان باشبوو. دوای ثه‌وه‌ی 
گوی له قسه‌کانیان گیرا, هه‌ستا به ژماردنی ثه‌و جارانه‌ی که هه‌ریه‌کی 
له‌وان وشه‌کانی: راناوی من. راناوی ثاخاوتن. راناوی هه‌بوون يان 
به‌کار هیناوه. دوای ثه‌وه‌ی به‌راوردیک کرا له ننوان ئهو ئه‌نجامانه‌ی 
که نه‌خوشه‌کانی دل وتوویانه‌ته‌وه. دهرکه‌وتووه ثه‌وانه‌ی راناوی 
ثاخاوتنی من يان به‌کارهیناوه زیاتر تووشی نه‌خوشییه‌کانی دل بوون» 
له‌که‌ل ئه‌وه‌شدا, دوای چه‌ند سالیک که به دواداچوونیان بق بابه‌تی 
لزکزلینه‌وه‌کانیان کرد. ده‌رکه‌وت تا مروف زیاتر باسی خوی بکات 
ئەگەرى تووشبوونی به شاخوینبه‌ری دل زياتره. 

هه‌ستان به زماردنی ثه‌وجارانه‌ی که که‌سه‌کان وشه‌ی من يان 


به‌کارهتناوه شنوازیکی ده‌گمه‌نه بق پنوانه‌ی روچوونه ناو خووده‌وه؛ 
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به‌لام به‌لای منه‌وه ثه‌و شته‌ی زور گونجاوه نه‌وه‌یه. هه‌رچه‌نده دلت 
له به‌رامبه‌ر که‌سانی تردا داخست و ده‌رده‌دله‌کانی خوت شارده‌وه, 
ثه‌وا تووشبوونت به نه‌خوشی دل زیاتره. شیرزیتز لیکزلینه‌وه‌که‌ی 
به‌وه کوتایی پنهیناوه که دلت بق که‌سانی تر بکه‌یته‌وه: به ثاگاییه‌وه 
گوندنره بۆ ثه‌وانه‌ی قسه دەكەن› به شنک له وره‌و کاتت بۆ ئه‌وانیدی 
ته‌رخان بکه؛ بهیله با ثه‌وانیدی ثه‌وه‌ی ده‌یانه‌وی با به شیوازی خویان 
ده‌ری ببرن؛ له بەر چه‌ند هزیه‌ک بهو شتانه هه‌سته که په‌یوه‌ندی به 
پنویستییه تایبه‌ته‌کانی تووه نییه. به واتایه‌کی تر ئهم زانا ده‌روونییه 
دوورتر له داتا پنوه‌رییه‌کان ده‌روات تا کو نهر کیز بکاته سەر ثه‌و 
مه‌سه‌لانه‌ی په‌یوه‌ندییان به خوشه‌ویستی و به‌زه‌ییه‌وه ههیه؛ چونکه 
ئەم مه‌سهلانه سه‌دایه‌کی باشیان له هه‌سته زگماکییه‌کانی نیمه‌دا 
هه‌یه. که‌سی پر خوشه‌ویستی و کراوه پنویسته به ریگه‌یه‌کی اسان 
و خوشی پیریتیدا بروات. لیره‌دا شتیک که لیکزلینه‌وه‌ی پیوه‌ری تا 
ئێستا ده‌ری خستبی و به‌شیکی گه‌وره‌و گرنگ بیت ثه‌وه‌یه: ته‌مه‌نی 
بايۆلۆجى ره‌نگدانه‌وه‌ی ته‌مه‌نی سایکلزژییه. ثه‌گه‌ر چاویک به لیستی 
کاریگه‌رییه ده‌روونییه ثه‌رینییه‌کاندا بگیری,ثهوا ده‌بینیت ثه‌و وشانه‌ی 
به‌لکه‌ی هه‌سته خوودییه‌کانن وه‌کو به‌خته‌وه‌ری» رازی بوون له خوود. 
خۆشى ثه‌وه دەردەخەن تا چه‌ند ئەم فاکته‌رانه که‌سایه‌تییه‌که‌یان 
پاراو ده‌کهن. کاتی چاودنری ژیانی ناوه‌وه‌ی خوت ده‌که‌یت. ئهەو 
دەم تق وزه‌ی هزشمه‌ندی خزت به‌کاردینی تاکو پیربوون له مالی 
خویدا ببه‌زینی» له لایه‌کی تره‌وه» ثه‌و گورانکارییانه‌ی له هقشمه‌ندیدا 
به ثاراسته‌ی ته‌مه‌لی و لەش قورسی و هه‌ستکردن به بیتوانایی و 
بیزاری و نارازی بوون. رووده‌ده‌ن» لهش به ثاراسته‌ی هه‌لوه‌شان و 


دارووخان پال ده‌ننت. 
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گرنگیی خوگونجاندن 

زؤر ترسناکه پیاونکی پیر ببینی ثه‌وه رابگه‌یه‌نی که ثاره‌زووی له 
تز بتوانی لهو خووه‌ی ناگاداری بکه‌یته‌وه, ثه‌و وزه‌یه‌ی پاریزگاری له 
هاوسه‌نگی چه‌سته که‌کات. وا خوی دەردەخا به بنده‌نگی وشک بووه 
هه‌رچون پیلک وزه‌که‌ی ناوی رزاوه. به‌لام ئەگەر به وردی لیّی بروانین؛ 
ثه‌وا ده‌توانین ثه‌وه بسه‌لمنتین. له ده‌ستدانی ئەم هه‌موو زینده‌گی و 
اره‌زوو وحه‌زی خوهه‌لقورتاندنه‌ی ژیان کونترزل بکه‌ین؛ له راستیدا 
ئەم کاره په‌یوه‌ندی به مه‌سه‌له‌ی پیربوونی سرووشتییه‌وه نییه. چونکه 
جه‌سته خی ده‌توانی خوی بارگاوی بکاته‌وه؛ ثه‌توانی به‌شیوه‌یه‌کی 
میکانیکی وزه‌کانی حزی تازه یکانه‌وه دوای نه‌وه‌ی زوربه‌یانی له دەست 
دابوو. به چاوپزشین لهو په‌شیو حالییه‌ی که مرۆف تووشی ده‌بیت. 
به‌لام هه‌رئه‌وه‌نده جه‌سته ده‌ستی کرد به کاردانه‌وه. مروق بو باری 
مانه‌وه له باری هاوسه‌نگیدا ته‌واو پنویسته بز به‌رده‌وامبوونی ژیان. 
ده‌یسه‌لمیتی میکانیزمی مانه‌وه میکانیزمیکی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌یه. فلانده‌رز 
دنبار مامزستای کولیژی پزیشکی له زانکوی کولزمبیا سالی ۱۹۰۷ له 
کمینتیکدا له‌سه‌ر ثه‌و لیکولینه‌وهیه‌ی سه‌بارهت به‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له 
سا د سال ننپه‌ریوه ده‌لی: ثه‌و نه‌وهد سالییانه‌ی تا کنستاش له شجوانی 
خویان پاراستووه, بز نه‌وه ده‌گه‌ریته‌وه له رووی ده‌روونییه‌وه خزیان 
به‌رامبه‌ر گرژی و پشیوییه‌کان راگرتووه‌و به توانابوون. به دیاریکراوی 
دوور بکه‌ونه‌وه, لەگەل ثه‌وه‌ی ھەر به‌که له مه به کاته‌کانی خه‌مزکی 
و هه‌ستکردن به شک و ره‌شبینی و نائومندیدا تنده‌ه‌ری؛ به‌لام له 
نیوماندا هه‌ندی كەس ههیه به به‌راورد لەگەل ثه‌وانیدی له پنشترو 


باشتره. خاتوو فلانده‌رزی ماموستا به پیی بزچوونی خزی نه‌وانه‌ی 
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سەد سالی ته‌مه‌نیان تینه‌په‌راندووه. پیکهاته‌یه‌کن له شەش خه‌سله‌تی 
هاوبه‌شدا به‌کده‌گرنه‌وه. ثه‌وان ثه‌و که‌سانه‌ن باشترین ههل به ده‌ست 


دینن تا دوای سهد سالی بژین: 


۱- به شیوه‌یه‌کی پوزه‌تیف کاردانه‌وه‌یان بو گورانکارییه‌کان هه‌به. 
به دیاریکراوی ئەم خه‌سله‌ته (له هه‌موو خه‌سله‌ته‌کانی تر زیاتر) وای 
کردووه ثه‌وانه» به‌رگیر بن له خه‌لکی ناسایی. 

از کار ییون له رارانی» رار ایی درو مکی رتاک و نامان له 
داهینان و به پیوه راوه‌ستان په‌کده‌خات. 

۳- توانای به‌رده‌وام له داهنتان و کارکردن. 

6- ئاسته بالاکان له وزه‌ی داهیتان. 

0- توانای پیکهینانی ته‌واوکاری نیوان شته نونیه‌کان و ئه‌زموونه 
بوونگه‌راکانی مرزف. 

از هیک ی تایه( له 5ا 


به‌هه‌مان شیوه له هه‌موو نموونه پنشبینی کراوه‌کانداء هم خه‌سله‌تانه 
تووشی هه‌ندی که‌مووکورتی ده‌بن. پنویسته دان به‌وه‌دا بننین هه‌ندی 
كەس ژیانیکی ته‌وه‌زهل و ته‌مه‌ل ده‌به‌نه سەر تا سەد سالی ده‌منننه‌وه. 

هه‌ندیکیان ژیانیکی گران ده‌ژین» گرنگی به ژیان يان مردن ناده‌ن. به لام 
خه‌سله‌ته ثه‌رینییه‌کان زور به‌ربلاوه لای ثه‌وانه‌ی گه‌یشتوونه‌ته ته‌مه‌نی 
سهد سالی يان زیاتر؛ ثه‌و لیسته‌ی خاتوو دینباریش باسی باشترین 
جذری پیربوون ده‌کات. ثه‌و سامپلانه‌ی لیکزلینه‌وه‌ی له‌سه‌رکرد بق ثه‌و 
که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان هنشتا نه‌گه‌یشتوته ۱۰۰ سەد سال تایبه‌تمه‌ندییه‌کی 
سه‌رنج راکنشی هه‌بوو. چونکه ئهو سامپلانه ثه‌وه ده‌رده‌خهن ئهو 
که‌سانه سیسته‌می به‌رگری له‌شیان به‌هیزه يان لاوازه. ئیمه هه‌موومان 


لهو ریگه‌یه‌ی که خزمان ده‌گونجینین له رووی هقشمه‌ندییه‌وه جیاوازین. 
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به‌گویّره‌ی هه‌ندی كەس که‌شتی ژیان هه‌رچه‌نده له باری ده‌ره‌کییه‌وه 
تووندوتیژه؛ به‌لام به هه‌ناسه‌یه‌کی نه‌رم به‌ره‌نگاری ددبیته‌وه. ته‌نها 
هه‌ست به تالییه‌کانی ژیان ناکات؛ ثه‌و که‌سانه لهو زه‌لانه ثه‌چن به‌دهم 
باوه ثه‌شه‌کینه‌وه» نەک وه‌ک نه‌و دار به‌رووه‌ی» به هه‌موو هیزی خزی 
به‌ره‌نگاری ده‌بیته‌وه به‌لام ثه‌قلیشی و ثه‌شکیته‌وه. 

ثه‌توانین خوگونجاندن به‌وه پیناسه بکه‌ین که رزگاربوونه له 
کاردانهوه مه‌رجداره‌کان. بو ھەر ئەگەرێكى گۆران به کراوه‌بی 
ده‌منننته‌وه. هه‌موو شتیکی تازه په سه‌ند ده‌کات و پنشواری له نادیار 
ده‌کات» ئەم شیوازه له که‌سیتییه کارامه‌کاندا به‌دیارده‌که‌وی؛ ئەگەر 
ئەقل وازی لیبننی ته‌مه‌لی و ته‌ودزه‌لی له بنی دینی» چونکه نه‌و که‌قله 
ثاره‌زووی ئەوە دەكات. نه‌ریته کنه‌کان قایم بکاته‌وه‌و تۆ بکاته ننچیری 


مه‌رجه‌کانی خوو و نه‌ریت. 


فۆرمێک سه‌بارهت به خزگونجاندن 
بۆ ثه‌وه‌ی بزانیت ئايا ثه‌وه‌نده شاره‌زاییت په‌یدا کردووه. که ببیته 
که‌سیکی خو‌گونجینه‌ر؛ وهلامی ئەم پرسیارانه‌ی خواره‌وه بده‌وه ته‌رکیز 


هه‌رگیز جنبه‌جی نابی دورود هیچ خالێک 
هه‌ندنجار جیبه‌جی ده‌بی یرومم دمم دوواد ندیود > به‌ک خال 

ئاساییه جنبه‌جی ده‌بی ای هی وس ققق کال 
به شێوەيەكى هه‌میشه‌یی جنبه‌جی دەبى سی خال 


۱- کاتی تووشی كێشەيەک ئەبم. يەكەمجارمەو هیچ بیرق که‌یه‌کم 
سه‌بارەت به چونیتی چاره‌سهرکردنی پی نییه؛ نه‌و شیواره پنرهو 


دەكەم که وه‌لامی راست ثه یسه‌پننی. 
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۲ - رووداوه‌کان له ژیانی متدا له ساته‌وه‌ختی خویاندا تووشم 
نه‌بن. 

۳- سه‌بارهت به ئايندەم هه‌ست به گه‌شبینی ثه‌کهم. 

٤‏ - که یه‌کیک پشتگویم ده‌خات. هه‌ست به خەم دەكەم به‌لام ثه‌و 
بیرکه‌یه‌م لا به‌سه‌نده که مافی خویانه ثه‌و بریاره‌یان داوه. 

5- بۆ مردنی به‌کیک له خیزانه‌که‌م يان هاوریکانم خەم ده‌خوم؛ 
به‌لام ئەم خه‌مه هیواش هیواش نامیتی و له ژیانم به‌رده‌وام ثه‌بم - 
ههول ناده‌م شتیک بگنرمه‌وه که هه‌رگیز ناگه‌ریته‌وه. 

7- پابه‌ندم به هه‌لوێست و نموونه‌ی بالای له خۆم گه‌وره‌تر. 

۷- کاتی ده‌مه‌قالنیه‌ک لەگەل یه‌کیکدا دەكەم. داکزکی له هه‌لویستی 
خوم ده‌کهم؛ به‌لام هه‌رزوو دان به‌وه‌دا ده‌نیم لایه‌نی به‌رامبه‌ریش 
له‌سه‌ر حه‌قه. 

۸- ده‌نگ به كەس ئەدەم نەک به حیزب. 

-٩‏ به‌شیک له کاتی خۆم ئەبەخشمە مه‌سه‌له جیهانییه گرنگه‌کان؛ 
ثه‌که‌ر ثه‌م مه‌سه‌لانه خاوه‌ن جه‌ماوه‌ری پنویستیش نه‌بن. 

۰- به‌وه ناسراوم گویگریکی باشم. که ئه‌وان قسه ده‌که‌ن پنیان 
اا 

۱- ئەگەر یه‌کیک به گه‌رمی و هه‌لچوونه‌وه سەبارەت به بابەتێک 
قسه‌یکرد. ئامادەم گونی لیبگرم بیثه‌وه‌ی رای خوم له‌سه‌ر بابه‌ته‌که 
دهربرم. 

۲ - ئەگەر سه‌رپشک کرام له نیّوان دوو وه‌زیفه‌دا یه‌کیان داهاتنکی 
دارایی باشی ههیه به‌لام بنزارت ده‌کات. ثه‌ویتریان داهاته‌که‌ی که‌متر 
له مامناوه‌نده به‌لام حه‌زی پنده‌که‌م؛ ثه‌وه‌یان هه‌لده‌یژیرم که حه‌زی 


پنده‌که م. 
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۳- شنوازی ههلسوکه‌وتم لەگەل خه‌لکی تردا به جزرنکه هه‌ولناده‌م 
به دلی من بجوولینه‌وه به‌لکو چزنیان پیخزشه وابکهن. که‌مترین 
ده‌ستوه‌ردانم له کاروباریاندا هه‌به. 

-٤‏ به ثاسانی ده‌بمه جیباوه‌ری ثه‌وانیدی. 

-٥‏ تووشی رارایی نابم؛ هه‌ستکردن به سه‌رکه‌وتن يان ژیرکه‌وتن 
له دۆخى ته‌نگژه‌داء رور به‌که‌می کارم تنده‌کا بەبەراورد له گەل خه‌لکانی 
تر. 

- له باری کنبه‌رکیدا - هه‌ست ئەکەم من دؤراویکی باشم - کاتی 
خزی دهلیم یارییه‌کی جوان بوو. چیژم لیی بینی. نالیم له‌و کاته‌دا حالم 
باش نه‌یوو . 

1¥ ئەگەر له شتیکدا لەسەر حەق بووم که ثه‌نجامی ئەدەم› شتنک 
نییه به لای منه‌وه شایانی باسکردن بی. 

۸- که لەگەل منالانی بچووکدا باری ده‌که‌م؛ ثه‌توانم به ئاسانی 
بچمه ناو جبهانه‌که‌یانه‌وه. 

۹- بير له باری سروشتی خوم ناکه‌مه‌و۵. 

۰- به ئاسانی ثه‌توانم هه‌ست به‌وه بکهم که خه‌لکانی تر هه‌ستی 
پنده‌که‌ن. 

۱- هو که‌سانه‌ی سروشتیکی ثارامیان هه‌یه وا ده‌که‌ن هه‌ست به 


هه نسه‌نگاندنی نه‌و خالانه‌ی به دستم هیناون 

۰ خال يان زیاتر: 

تۆ که‌سیکی توانای خز گونجاندنت به شیوه‌یه‌کی جیاواز هه‌یه؛ زؤر 
تیکزشای کاتی خۈت له‌پیناو گه‌شه‌کردنی خۆتدا خه‌رجبکه‌ی که‌سانی 


تر له پیناو ریبه‌ری کردن و راویژکردندا پنت ده‌گه‌ن. ثه‌وپه‌ری توانات 
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له ژیر فشاردا بو مانه‌وهت به خوشکوزه‌رانی ئەخەيتە سه‌ره‌تای 
کاره‌کانته‌وه. هه‌روه‌ها نو ئامادەیى بەرەنگارى ھەر به‌ربه ستنک 
بییته‌وه. شانازی به خوته‌وه ده‌که‌یت که توانای چاره‌سه‌ری کنشه‌کانت 


به‌شیوه‌یه‌کی باش ههیه. 


له ۳۰ تا ۰۰ خال: 

تز به شیوه‌یه‌کی باش توانای خز‌گونجاندنت لەگەل به‌ربه‌سته 
روژانه‌ییه‌کاندا هه‌یه؛ بری ئه‌و کاره‌ی لەم لایه‌نه‌وه ته‌رخانی ده‌که‌ی 
له‌وانه‌یوو سنووردار بیت. تقو لهو جوره که‌سانه‌ی که‌سانی تر به 
اسانی لیت ثه‌خورن, به‌لام زیاتر حه‌زت به‌وه‌یه هه‌ست به رارایی 
و په‌شیمانی بکه‌ی لهو که‌سانه‌ی توانای به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌یانت نییه. 
کیشه‌کان لای تو ده‌بنه هزی هه‌ستکردن به بیزاری. ثاره‌زوو ثْه‌که‌ی 
بکه‌ویته ژیر کاریگه‌ری ثه‌و که‌سانه‌وه که سی‌زیاری و هه‌لچوونه‌کانیان 


له تو زیاتره. 


له ۲۰ تا ۳۰ 

بیروکه‌کانت سنوورداره سه‌بار‌ت به هه‌لسوکه‌وتی راسته‌قینه و 
هه‌لسوکه‌وتی هه‌له؛ تو پنشینه ثه‌ده‌یته داکوکی کردن له بیرورای خوت. تا 
ئښستا کارکردن بو گه‌شه‌پیدانی خوودی خوت یه‌که‌م کاری تزیه. تق ثه‌توانی 
به شیوه‌یه‌کی باش و ریکوپنک بیت و توانای دیاریکردنی ئامانجه‌که‌ت به 
وردی ههیه. ئەگەر خوت له هه‌لونستی کیشه يان کیبه‌رکیدا دززییه‌وه به 
دلنیاییه‌وه تاره‌زوو ده‌که‌ی له ریزی براوه‌کاندا بیت. 


له ژنر ۲۰ خاله‌وه 
بو ثه‌وه‌ی له خوودی خوت تیبکه‌ی پنویستت به کۆشش و کاری 


زذر هه‌یه. له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌کیک له دایک و باوکت يان هه‌ردووکیان. 
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کاتی مندال بوویت کاریگه‌رییان له‌سه‌ر هه‌لسوکه‌وتی تۆ هه‌بووه. ئێستا 
گه‌وره بوویت و هه‌ست به ترسیک ثه‌که‌ی له که‌سانی به‌رامبه‌ر که 
تق ڕەت بکه‌نه‌وه؛ هه‌ست به بیزاری ثه‌که‌ی يان ره‌خنه زور ثه‌گری 
له‌وانه‌ی جیاواز له تو بير ده‌که‌نه‌وه. ثه‌که‌ر بته‌وی کارنک ثه‌نجام بده‌ی 
به شیوازی تایبه‌تی خزت پیی ههلده‌ستی. حه‌زت به هیچ سوپرایزتک 
نییه. له ریکوپنکی و شیک بووندا که‌سیکی هه‌وه‌سبازی؛ لەگەل ثه‌وه‌شدا 
هه‌ست به رارایی یه‌کی په‌نگخواردووی زور ثه‌که‌ی. يان له‌وانه‌یه ببیته 
که‌سیکی نه‌نارشیز يان نیکده‌ر. کاردانه‌وه‌کانت به‌رامبه‌ر رووداوه‌کانی 
ده‌ورو به‌رت. یه‌ک له دوای یه‌ک ههله‌شه‌یی و توندوتیژی پوه دیاره . 
¥ 4 

امانجی ئەم تاقیکردنه‌وه‌یه ئه‌وه نییه ئه‌و هه‌سته ببه‌خشین کی 
سهرکه‌وتووه کین ژیر که‌وتووه؛ به‌لکو پالنانیکه به ثاراسته‌ی گه‌شه‌ی 
هوشمه‌ندی. خالی هاوبه‌ش له نیوان هه‌موو ثئه‌و که‌سانه‌ی توانای 
خف گونجاندنیان هه‌یه, ثه‌وه‌یه هه‌موویان روژژانه دەبێ کار بکه‌ن 
تاکو هزشمه‌ندییان به ثاگابیته‌وه. به‌شیکی زوری ثهم کتیبه ته‌رخان 
کراوه بز ئەم جۆره کارکردنه؛ من هه‌ست ناکهم هیچ ئامانجێک هه‌بیت 
به‌رزتر بێت له‌وه‌ی هوشمه‌ندیت له‌سه‌رپی و به ثاگا بیت تا ه‌و کاته‌ی 
کاریکه‌ری ره‌های ژیان به‌شنوه‌ی هو‌شدارییه‌ک به هه‌موو جوانی 
و پیروزی و سهیرو سهمه‌ره‌و راستییه‌کانییه‌وه تاقی ده‌که‌یته‌وه. 
هز‌شداری که‌مده‌بیته‌وه کاتی به‌شداری ژیان ناکات يان به‌شیوه‌یه‌کی 
ژیرانه گرنگیی پننادری. زور جار ئەم کیشه‌یه زور لیزانانه چه‌ند مانگیک 
يان چەند سالیک ده‌خایه‌نی بیْه‌وه‌ی هیچ نیشانه‌یه‌کی زیانبه خشی 
لی به دیبکری؛ به‌لام زنجیره‌ی چاره‌سه‌ره‌کان روون و به‌رچاوه بق 
ئه‌وانه‌ی ده‌یانه‌وی شته‌کان ببینن. ئهو گورانکارییانه‌ی له ته‌مه‌ندا 
روو دەدەن» له ناو جه‌سته‌و ئه‌قلدا کارلنک ده‌که‌ن, ثه‌وه دهدره‌نجامی 


کزتایی خوبه‌ده‌سته‌وه‌دانه بیثه‌وه‌ی بير له تیوره وشک و بیرو باودره 
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چه‌قبه‌ستووه‌کان بکانه‌وه. بو نموونه هه‌ندی که‌س, ثه‌و بیروکه‌یه‌یان 
نوشیوه که کاتی به‌ره‌و پیری ده‌چن؛ زهین کویری له رنکه‌ياندایه, 
ثه‌مه ترسیکه زورجار ثه‌و که‌سانه پشتگیریی ده‌که‌ن که باوه‌ریان به 
بیرزکه‌ی پیریی کون هه‌یه. 

کاتی ئهو که‌سانه ده‌گه‌نه ته‌مه‌نی په‌نجاو پننج سالی يان شه‌ست 
سالی. هه‌سته‌کانی دوو دلی له ھەر دیمه‌نیک له دیمه‌نه‌کانی لاوازی 
زاکیره با بچووکیش بیت. به‌سه‌ریاندا زال ده‌بنت. هه‌رچه‌نده راستییه‌ک 
هه‌یه که دیارده‌ی بیر لاوازی تووشی هه‌موو که‌سیک ده‌بنت. ئەگەر 
پیر بت يان گه‌نج. بیره‌وه‌ری شتیکی پیکه‌نیناوییه. تف ناتوانی خوت 
ناچار بکه‌ی هه‌موو شتیکت بير بکه‌ویته‌وه؛ به‌لام ئه‌توانی له بیریان 
بکه‌ی. یه‌کی له ریکه‌کانی هه‌ستان به‌وه له‌وه‌دایه که رارایی به‌رچاوی 
بیره‌وه‌ری داده‌پزشی. له بیرته دواجار تووشی گرفتیک بوویت ده‌بوو 
ته‌لیفزن بو ماله‌وه بکه‌ی ! به‌ره‌و نزیکترین ته‌لیفزنی گشتی رات کرد. 
له دوخیکی رارایی دا بوویت. کاتی ده‌سکی ته‌لیفزنه‌که‌ت هه‌لگرت, 
بیروکه‌یه‌ک به منشکتدا هات: ژماره‌ی ته‌لیفونه‌که‌ی ماله‌وهم چه‌نده ؟ 
ژماره‌ی تەليفۆنەكەم له بیرچووه !ئەم بیرزکه‌یه ھەر له به‌رچاوته تا 
نه‌و کانته‌ی ثارام ده‌ییته وهو نمی دوودلی و رارایی دهرٍهوننه‌وه» ثه‌و 
ده‌مه به‌شیوه‌یه‌کی خوکرد ریگه به بیره‌وه‌ریت ده‌دری وه‌کو جاران 
بکه‌ریته‌وه‌و ژماره‌که‌ت بیرکه‌ویته‌وه. 
زال ثه‌بیت. به شیوه‌یه‌ک که ناتوانن ریگه بگرن له دزه‌کردنی رارایی بق 
سەر ئهو شته‌ی ثه‌یانه‌وی بیریان بیته‌وه - بو نموونه ناوی هاورنیه‌ک, 
ناونیشانی یه‌کیک له هاوریکانی. بان نه‌و شوینه‌ی کلیله‌کانیان 
تیا به جیهیشتووه. ئه‌و که‌سانه ئیتر ده‌ست ده‌که‌ن به چاودیری 
بیره‌وه‌رییه‌کانیان: (باشه. ئه‌وه خه‌ریکه له بيرم ده‌چیته‌وه ؟) نه‌وه‌ی 


ثیشه‌که خراپتر ده‌کات ثه‌وه‌یه بکه‌ونه ناو بازنه‌یه‌کی بوشه‌وه. 
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ثیتر خویان ئەدەن به ده‌ستی ئهو باوه‌ره‌وه که پنیوایه ثه‌مه پیرییه 
پیروزیی زاکیره‌یانی به‌زاندووه. به راده‌یه‌ک که ناچارن زه‌ینی خویان 
کویر بکه‌ن له میانه‌ی رینه‌دان به خویان که که‌میک چیژ له خاوبوونه‌وه 
0 ,وه‌ریگرن. که رنگه به زاکیره ثه‌دات که جاریکی تر 
کاریکاته‌وه. ھەر خه‌سله‌تیک له خه‌سله‌ته‌کانی که‌سنتی له قوناغیکی 
پنشوه‌ختا له ژیانی مروقدا ده‌ست پنده‌کات؛ هم خه‌سله‌ته به‌گشتی له 
قزناغیکی ناوه‌راستی ته‌مه‌ندا ده‌ست به ده‌رکه‌وتن ده‌کات. باشترین 
رنگه که له‌ویوه ثه‌وه ده‌سته‌به‌ر بکات که تف بتوانی خوت بگونجینی 
کاتی ده‌گه‌یته ته‌مه‌نی پیری» ده‌بی ھەر له گه‌نجییه‌وه راهنتان له‌سه‌ر 
ثه‌وه بکه‌یت. ئەمەش پیش ٩۰‏ سال لیکزلینه‌وه به‌نرخه‌که‌ی جورج قیلانت 
George Vaillant‏ ی ده‌روونناس» که مامزستا بوو له زانکزی 
هارفارد. به‌ده‌ستی هيناو ده‌رکی پنکرد. سامپلیکی ۱۰۸ که‌سی له کزمه‌لنک 
ته‌مه‌نی گه‌نج وه‌رگرت. ثه‌وانه‌ش خویندکاری زانکزی هارقارد بوون له 
کاتی شه‌ری جیهانی دووه‌مداء بو ماوه‌ی نزیکه‌ی 4۰ سال هه‌ستا به 
چاودیری کردنی دوخی ته‌ندروستی هو خویندکارانه. قیلانت. ثه‌وه‌ی 
بۆ ده‌رکه‌وت ئەگەر به‌کنک له‌وانه له قوناغی که‌نجیدا ته‌واو ته‌ندروست 
بووبیت» ززر نه‌که‌ری هه‌یه پیشوه‌خت بمری, ثه‌گه‌ر به‌رامبه‌ر فشاره‌کان 
لاواز بنت. ببیته ننچیری خه‌موکی, يان له‌رووی ده‌روونییه‌وه په شتوحال 
بیت.له نیو ئه‌و پیاوانه‌ی که خاودن ته‌ندروستییه‌کی ئه‌قلیی ززر باش 
بوون» دووانیان بوونه قوربانی نه‌خزشییه دریژخایه‌نه‌کان يان پیش 
نه‌وه‌ی ته‌مه‌نیان بگاته په‌نجاو سی سالی ده‌مردن. له نتوان چل و هه‌شت 
كەس لهو پیاوانه‌ی تووشی تیکچوونی هیزی ثه‌قلییان بوون ثه‌وا ۱۸ 
هه‌ژده که‌سیان - واته ده هینده - تووشی نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان 
بوون» بان له‌هه‌مان نه‌مه‌ندا به نزیکی ده‌مردن. 

له میانه‌ی هم لیکولینه‌وه‌وه قیلانت گه‌يشته ثه‌و ده‌ره‌نجامه‌ی که 


پیریی پیشوه‌خت - که پییوایه هه‌لوه‌شانیکی جه‌ستهییه‌و ناتوانری 
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رنکه‌ی پنبگری بان چاره‌سه‌ر بکری له ریگه‌ی ئه‌قلیکی ته‌ندروسته‌وه 
ثه‌توانری پووچه‌ل بکریته‌وه؛ يان پنشی پی بگیری,» به‌لام به‌هزی ئەقلێكى 
ته‌ندروستی خراپه‌وه له‌وانه‌یه پیربوونه‌که به خیرایی رووبدات. به 
کورتی و پووختی فیلانت وتی, ثه‌و سالانه‌ی ئهم نیشانانه‌ی به روونی 
له بنیادنانی ده‌روونیکی ثارام و دلنیایی به‌خشدا توانای يان بی توانایی 
دەرئەكەوئى› به چاوپۆشى له ھەر به‌رکه‌وته‌به‌کی ده‌روونی ترسنای 
بان ھەر تازارنکی جه‌سته‌یی که له مندالییه‌وه له که‌لیدا گه‌وره بووه. 
ثه‌نجامی ئەقلى ته‌ندروست. له‌و ده‌مه‌ی تووه‌که چینراوه» تا ده‌گاته 
ته‌مه‌نی په‌نجا سالی ثه‌نجا ده‌رئه‌که‌ونت. دوا قوناغ له ناوه‌راستی تەمەن 
ثه‌و گری دهدوره‌دراوه‌یه به مه‌ترسی که پبی ده‌لین ناوچه ترسناکه‌که > 
he danger 6‏ چونکه ثه‌و قزناغه لهو بازنه فراوانه‌د! ده‌بینری 
که مرۆف تووشی زور نه‌خوشی پیشوه‌خته ده‌بیت. وه‌کو نوره دلی و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین و چه‌نده‌ها جوری شیرپه‌نجه. 

قیلانت بق ثه‌وه‌ی مه‌سهله‌که له چوارچنوه گشتییه‌که ده‌رنه‌چنت. 
که‌يشته نه‌وه‌ی بلی پیربوون پروسهیه‌کی فیرکاریی به‌ده‌ستهینراوه. 
ثه‌و که‌سانه‌ی خاوەن ثه‌قلیکی ته‌ندروست و باشن, به‌ریگایه‌کی جوان 
جه‌سته‌یان رووبه‌رووی پیری ثه‌که‌نه‌وه؛ به‌لام ئه‌وانه‌ی تووشی 
خه‌موکی و نا ثارامی بوونه‌و پنویستیان به خو‌شبه‌ختییه» به رنگه‌یه‌کی 
خراپ جه‌سته‌یان رووبه‌رووی پیری ده‌که‌نه‌وه. هه‌رچه‌نده قیلانت 
تیبینی ثه‌وه‌ی کرد که فشاری زور ره‌نگه به‌سه‌ر ژیانی ثه‌وانه‌دا زال 
بیّت که تووشی نه‌خوشییه دریِژ خایه‌نه‌کان ده‌ین و به گه‌نجی ده‌مرن» 
به‌لام له هه‌مان کاتدا هینده هوشی هه‌یه. ئهوه بزانی که فشار نابیته 
هی ثه‌وه‌ی خه‌لک نه‌خوش بکه‌وی؛ يان له به‌رژه‌وه‌ندی فشاره‌که 
ده‌ستبهرداری خوگونجاندنه ناوه‌کییه‌که‌یان بکات. گه‌وره‌ترین 
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مرۆف هه‌ست ده‌کات. هیچ ئامانجیک نییه له پنناو به‌دیهننانیدا بژنت. 
له منالاندا چالاکی گه‌وره به دی ده‌که‌ین که باوه‌شیان بۆ هه‌موو 
رزژیکی نوی کراوه‌یه. ثه‌م حاله‌ته له مندالاندا شتیکی سرووشتییه‌و 
ھەر به‌و شیوه‌یه‌ش ثه‌میننته‌وه. مه‌گه‌ر دابو نه‌ریت و ره‌فتاری گه‌مژانه 
به‌سه‌ریاندا زال بیت. هه‌ستی فزولییه‌تی خوره‌س و پرسیاره‌کان له 
ناخیاندا یکوژنت. قیلانت له نیو ئهو تونژه‌ره‌وه به‌که‌مینانه‌دایه که 
ثه‌و بیروکه‌یه‌یان دامه‌زراند که ده‌لی, خه‌مزکی زورجار نه‌بیته هزی 
پیربوونی پنشوه‌خت و تووشبوون به نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان و 
مردنی پیشوه‌خت. به‌شیوه‌یه‌کی گشتی, که‌مته‌رخه‌می سف‌زداری به 
بنه‌ماو ده‌سپیکی خه‌موکی داده‌نری؛ مرف هه‌ست به‌وه ده‌کات ناتوانی 
له ناخه‌وه پنبکه‌نی. يان هه‌ست به شادی بکات. چونکه سوزدارییه 
ثه‌رننییه که به هقی یاده‌وه‌رییه تاله‌کانه‌وه کوسپی بق دروستکردووه. 
شزکه کزنه‌کان له ناخیدا کارده‌که‌ن. کاتن هه‌سته تازه‌کان ثه‌یانه‌وی 
سهر ده‌ربینن. ثه‌وا شزکه کزنه‌کان له ریگه‌ی فشاره ناچارییه‌کانه‌وه 
ده‌که‌ونه ژر چه‌پوکی پروسه‌ی پاکتاو کردنه‌وه. تەنانەت خوشترین 
ساته‌کانیش وه‌کو له دایکبوونی منالیکی ساواء دریژه ناکیتشی, مادامه‌کی 
له ژیر کاریگه‌ریی ثهم پرق‌سه‌یه له پاکتاوکردندا نائومیدی بالی به‌سه‌ر 
رابردووی ئهو که‌سه‌دا کنشاوه. پروسه‌ی له دایکبوون ثئه‌بیته هزی 
سهرهه‌لدانی زریانیک له هورمزنی به‌هیز ثه‌ویش لای خویه‌وه ده‌بیته 
پالنه‌ری شه‌پوله‌کانی وزه که به‌سه‌ر هه‌موو جه‌سته‌دا ههلثه‌کات. 
بوونی ثه‌م وزه هه‌لقولاوه له ژنیکدا که خاوه‌نی بیره‌وه‌ری جوان بیت 
له کاتی مندالی خویداء ثه‌وا هه‌ستی په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیز به کورپه 
نوییه‌که‌یه‌وه ده‌به‌ستیته‌وه؛ له هه‌مان کاتدا له‌شی زژنه‌که پرٍ له وزه 
ده‌بیته‌وه دوای ئهو ماندوو بوونه‌ی له ژان گرتندا تووشی بوو بوو. 
له ماوه‌ی چه‌ند ڕۆژێكداء ثه‌و سیسته‌مه‌ی ریتمه‌کانی ثه‌قل و جه‌سته 


رتک ثه‌خانه‌وه. ثه که رنته‌وه هه‌روه‌کو جاران گوزارشت له شادی و 
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ثه‌و وزه‌یه ده‌کانه‌وه که ئیحساسی دایکایه‌تی دابینی ده‌کاته‌وه. به‌لام 
ھەر ثافره‌تیک له دوخنکی نا هه‌موار دابیت و له مندالیی خویدا تووشی 
نه‌هامه‌تی و ناخوشی بووبی. يان تووشی ھەر نازاریکی سوزداری 
بووبی, هوا ئهو زریانی وزه نوییه که له ژان گرتندا هه‌لده‌کا ھەر ثه‌و 
تیحساسه‌ی قه‌وانه کونه‌که دووباره ثه‌کاته‌وه» وره‌و شادی ئەگۆرێن 
به لەش داهیزران و شه‌که‌تییه‌کی ززر. خه‌موکی دوای مندالبوونه‌که 
پەيوەندى به قغزناغنکه‌وه هه‌به که دهره‌نجامی نه‌و بیر ودره شر هیه 

هه‌چه‌نده خه‌لکیکی زور له‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشی خەمۆكى بوون 
به دژه خه‌موکی چاره‌سهر ده‌کرین؛ ثه‌وه پشنراست کراوه‌ته‌وه ئەم 
ده‌رمانه له دوخه‌کانی خه‌می ناوه‌کی يان شو‌که‌کان يان که‌مته‌رخه‌میدا 
هیچ کاریکه‌رییه‌کی نییه. ثه‌مانه نیشانه گه‌لیکن نموونه‌ی هوکاره 
راسته‌قینه‌که‌ی نه‌م جوره خه مق کییه‌ن. کاتی نه‌م ده‌رمانه ئه خرنته لاو د. 
نیشانه‌کانی خه‌موکییه‌که جاریکی تر ده‌گه‌رینه‌وه. زورجار ریگای کون 
له چاره‌سه‌ری ده‌روونیدا که خوی له چاره‌سه‌ر به خاوبوونه‌وه‌دا 
ده‌بیننته‌وه خراوه‌ته بەر ره‌خنه؛ به‌لام نه‌و راویژه ده‌روونییه‌ی که 
نه‌خوشی تووشبوو به خه‌مزکی پنویستی پییه‌تی.لهو نه‌خوشه جله‌و بق 
ئازاره قووله‌کانی ناخی شلده‌کاو ده‌یانخاته به‌رچاو» هه‌ندیجار ده‌بنته 
هزی چاکبوونه‌وه‌ی ته‌واو که هیچ ده‌رمانیک نه‌یتوانیوه بق نه‌خزش 
دابینی بکات؛ ئەمەش ه‌وه دەگەيەنى ثه‌و پیربوونه پنشوه‌جنه‌ ی که 
قیلانت راسته‌وخو به خەمۈكى و تیکچوونی نه‌قلییه‌وه‌ی بەستەوە. 
ره‌نگه به‌هه‌مان شیوه به وه‌رزشی خاوبوونه‌وه Relaxation‏ 
چاره‌سه‌ربکری. له راستیدا. هه‌موومان بزانین يان ن‌زانین به‌رهو 
پیربوون هه‌نگاو ده‌نیین؛ به‌لام ئیمه له‌سه‌ر ثه‌وه رانه‌هاتووین بهو 


شیوه‌یه له خوودی خومان بروانین. 
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کرانه‌وه‌ی هزشمه‌ندی 

خه‌ریکی نووسینی ئەم به‌شه‌ی کتیّبه‌که بووم. خیزانه‌که‌م پنشوازی 
له پریم کرد. ثه‌و خالی ژنەكەم بوو که له نیودیلهییه‌وه هانه لامان. 
خاله بریم. هه‌روه‌کو له هیند وای پنده‌لین» که‌سیکی زور ثازیزی نیمه 
بوو. ثنستا ته‌مه‌نی که‌يشتوته هه‌فتاو پننجم سال, له یه‌کی له کومپانیا 
گه‌وره‌کان له کاره‌که‌ی خانه‌نشین کرابوو؛ سووکهله وبه‌گوره‌وه 
به‌سه‌ر په‌یژه‌کاندا له‌سه‌رکه‌وتن و دابه‌زیندا بازی ثه‌داو له من گورجو 
گولتر بوو. خاله پریم به‌کی بوو له ئه‌ستیره‌کانی تینسی زه‌مینی, تا 
ئێستاش روژانه خه‌ریکی ثئه‌م یارییه یه. به شتیکی ساده دلی خوش 
نه‌بوو» به‌به‌شی خوی زور رازی بوو؛ به‌ثارامی و دلخزشییه‌وه له 
ژیانی ده‌روانی بویه خه‌لکی ثیره‌ییان پیده‌برد. 

سه‌رچاوه‌کانم خسته لاوهو لتم پرسی چون توانیوته به‌م نه‌مه‌نه‌وه 
هننده چالاک و گەنج بیت؛ خاله پریم به‌مجوره وهلامی دامه‌وه: تق 
له‌سهر ده‌که‌م. به‌زگماکی له دایکبوونمه‌وه ئەمەم بق ماوه‌ته‌وه» به هیچ 
شیوه‌یه‌ک تا نه‌وپه‌ری تیربوون نان ناخوم. ئەم به‌یانییه ته‌نها مۆزێک 
و که‌میک نانم خواردووه؛ ثه‌مه زورترین بری خواردنه که من حه‌زی 
پیبکه‌م. خواردنی سووک نه‌خوم. باده‌یه‌کی بچووک له براندی جار نه 
جاریک ئه‌خزمه‌وه. دووهم. به شیوه‌یه‌کی باش ئه‌نووم؛ نه‌ویش بق ثه‌و 
پیرز خزراکییه ده‌که‌ریته‌وه که گرتوومه‌ته به‌ر؛ ثه‌گه‌ر شیویکی قورس 
بخوم. ثه‌ وا جه‌وم دهدزری. سییهم» گوین به‌شنه بچووکه‌کان نادهم؛ ثه‌وه 
بو ژنه‌کهم به جی دیلم پنده‌که‌نی مه‌به‌ستم ثه‌وه‌یه ئەمرۆ جه‌ژنی له 
دایکبوونی کییه ؟ که‌ی و له چی شوینی كق بینه‌وه ؟ چواره‌م» من یاری 
تینسی سەر زه‌وی ده‌که‌م» زور حه‌زم لییه‌تی. 

نه‌مه ثه‌و شنوازه ده‌سه‌لمننی که خاله پریم له ژیانیدا گرتوویه‌تییه 
به‌ر. به‌لام له‌وه گرنگتر» ثه‌و ریگه‌یه‌ی پیی پیر بووه ئه‌نجامی ثه‌و 
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ژیانه راسته‌قینه‌یه‌یه که پنی ژیاوه. نهک شیوازیکی دانراو بؤ ژیانی 
خوی هه‌لیبژاردبی. ئەگەر یه‌کیکی تر ریگه‌یه‌کی تری گرتبیته بەر ته‌واو 
له‌مه جیاواز بیت. به‌لام به‌هه‌مان سینگی فراوانه‌وه شته‌کانی وهرگرتبی» 
ساده‌و سانایی. نه‌رمی نواندن له هه‌لسوکه‌وتیاء ئه‌ویش له‌سهر ثه‌و 
شنوازه پیر ده‌بنت. یمه له کومه‌لگاکه‌ماندا سه‌دان رووداوی ده‌ره‌کی له 
ده‌ورووبه‌رماندا ڕوودەدەن قورساییه‌کی گه‌وره‌ی به‌سه‌ر چونیتی ثه‌و 
ژیانه‌وه هه‌یه که ثیمه تییداین, لەگەل ثه‌وه‌شدا ثه‌زموونه‌کانی ژیان جار 
له دوای جار فیرمان ده‌که‌ن کاریگه‌رییه ناوه‌کییه‌کان که له هه‌ردوولای 
یمه بوونی ههیه ده‌بی به هه‌لسوکه‌وتی خومان ساریژی بکه‌ین. خاله 
پریم خزی لهو ریگه‌یه به دوور گرت که ده‌سهلاتی ده‌ره‌کی کاریگه‌ریی 
به‌سه‌ره‌وه هه‌بی؛ خی گه‌شه‌ی به خویدا له ریکه‌ی شیوازی زیانیکی 
میانره‌وو ژیر و ته‌ندروست و ئاسانکار و نه‌رمه‌وه. که تایبه‌ت بوو 
به خوی. زوربه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی به سه‌رکه‌وتوویی نه‌گه‌نه پیربوون» 
هه‌مان شت ثئه‌که‌ن, که خاله پریم کردوویه‌تی هه‌رکه‌سه‌و به شنوازی 
خوی: نه‌مانه به‌هره‌و توانایه‌ک پنره‌و ده‌که‌ن, نه‌وکاته ثه‌وه‌ی سوودیان 
پنده‌گه‌یه‌نی ثه‌یدزنه‌وه. 

لذره‌دا راستییه‌ک ههیه. سه‌رکه‌وتنی مانه‌وه له ژیاندا فاکته‌ریکی 
به‌رچاو خراو نییه - به‌لکو شتیکه په‌یوه‌ندی به تاکه‌وه هه‌یه و له نیو 
زوربه‌ی فاکته‌ره‌کاندا گرنگیی خزی ههیه. ثه‌ویش ده‌گه‌رنته‌وه بق 
نه‌وه‌ی. لهو کومه‌لگایان‌ی ئیمه ده‌ژین به شیوه‌یه‌کی خوره‌س لەسەر 
نه‌وه رامان دیِنن, په‌نا بو سه‌رچاوه ده‌ره‌کییه‌کان به‌رین تا راویژ به 
شاره‌زاکان بکه‌ین؛ له کاتیکدا کاریگه‌رییه ناوه‌کییه شاراوه‌کانمان له 
لهشی خوماندا به لافاوی زانیارییه ده‌ره‌کییه‌کان له یاد کردووه. له‌به‌ر 
نه‌وه تاکی بی ناگا و دابراو لهو کاریگه‌رییه ناوه‌کییانه بو ثه‌وه‌ی بتوانی 
زولمی ده‌ره‌وه ببه‌زینی و لټێی رٍزگاربنت, ثه‌و تاکانه ده‌گمه‌نن. زانایانی 
کزمه‌لناس بق ئەم جوره دیاردانه ده‌ستیان به تویژینه‌وه پنوه‌رییه‌کان 
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کرد» لیکچوونی سه‌رسوورهینه‌ر له به‌ره‌نجامه‌کان که‌وته‌وه. سالی 
۳ کزنگره‌یه‌کی گهوره له زانکزی دیوک سه‌باره‌ت به پیربوون 
به‌سترا؛ سی تویژینه‌وه تنیدا پنشکه‌ش كرا باسه‌که له‌سه‌ر سامپلنک 
بو که‌سیک چر کرابووه‌وه که ثه‌توانی پنشبینی ژیانیکی پر له زینده‌گی 
و ته‌ندروستی بکات له نیوان ته‌مه‌نه‌کانی هه‌شتاو پننج و سهد سالیدا 
(که ریژه‌ی شه‌ی که‌سانه له‌سه‌دا پتنجی کوی ئیستای دانیشتوان 
تیناپه‌رینی). بیرنیس نیوگارتن له زانکوی شیکاگو له تویژه‌نه‌وه‌که‌یدا 
له بواری ده‌روون ناسیدا فزکه‌سی خسته‌سهر مه‌سه‌له‌ی رازیبوون 
له ژیان بوچوونی وایه ئەم مه‌سه‌له‌یه پشت به پینج فاکته‌ر ده‌به‌ستی 
که‌سه‌که: 


۱- به‌خته‌وه‌ری له ژیانی رزژانه‌وه به چنگدینی. 

۲- پنیوایه ژیان مانا به‌خشه. 

۳- پنیوایه له ژیاندا ئامانجه گه‌وره‌که‌ی به‌ده‌ست هیناوه. 

ع- به ریزو قەدرەوە لەخۆى ده‌روانی» به‌های قه‌دری خو‌شی 
ده‌زانی. 

0- که‌شبینه به‌ژیان و باوه‌شی بق ده‌کاته‌وه. 

ده‌روون ناس جورج قیلانت له زانکزی هارقارد. له تویژینه‌وه‌که‌یدا 
به دیدیکی تر به‌لام هاوشیوه. فزکه‌سی خسته سەر مه‌سهله‌ی ئه‌قلی 
ساخله‌م. ثه‌و تاکانه‌ی له ماوه‌کانی ته‌مه‌نیاندا زیاتر له هاوته‌مه‌نه‌کانیان 
چیژیان له ته‌مه‌نیان وه‌رگرتووه. زیاتر ثه‌توانن له ړووی ده‌روونییه‌وه 
خویان رابهینن. به باوه‌ری نه‌و ئەم جوره که‌سانه ثه‌توانن خاوه‌نی ئەم 


۱- ژیانیکی خیزانی ثارام. 
۲- رازین له‌ژیانی هاوسه‌رنتییان. 
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۳- که‌متر به نه‌نیا نه‌ژین. 

-٤‏ له ژیانی پیشه‌ییاندا له سه‌رکه‌وتنیکه‌وه بز سهرکه‌وتنیکی تر 
دهچن. 

-٥‏ تووشی هیچ نه‌خزشییه‌کی ئه‌قلی نابن که کوسپ بیت له رنگه‌ی 
ژیانیاندا. 

- لهو کهسانه نین که ئالووده بن به ماده کحولییه‌کانهوه. 

۷- زور به دەگمەن ثه‌گینا تووشى نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان نابن. 

دیدی سییه‌م دیدی ه‌ریک فیفه‌ره ۳666۲ ۰۲۱6 پسپوریکی 
سایکزلزژییه له زانکزی دیوک 6الالا. سالانیکی زر به‌ریوه‌به‌ری 
لیکزلینه وه دریژخایه‌نه‌کان بوو سه‌بارهت به ثه‌مه‌ریکییه به‌سالاچووه‌کان. 
فیفه‌ر به هه‌مان نه‌فه‌سی دوو تویژینه‌وه‌که‌ی تر, گرنگی بهو وزه ثه‌قلی و 
جه‌سته‌ییانه‌دا که مرۆف بق گه‌یشتن به ته‌مه‌نیکی پیریی ئاسان و دوور 
له چه‌رمه‌سه‌ری, به‌کاریان دینی» بینی ئهو که‌سانه‌ی به شیوه‌یه‌کی 
باش و سهرکه‌وتوو پیر ده‌بن, ثه‌و که‌سانه‌ن که وه‌رزشیان کردووه. 
به درتژایی ژیانیان له‌سه‌ر سی بازنه به‌رده‌وامییان به زیانیان داوه. 
نه‌ویش بازنه‌کانی: چالاکی جه‌سته‌یی. چالاکییه ده‌رونی - هزرییه‌کان 
و په‌یوه‌ندییه کومهلایه‌تییه‌کانه. ئەگەر هه‌ستاین به وه‌رگیرانی ئەم 
ده‌ره‌نجامانه بق تیرم و گوزارشتیکی به‌رفراوانتر. ئه‌وا پروفایلی 
پیربوونی ئه‌و که‌سانه. له ړووی سایکولزژییه‌وه پنشکه‌وتووتره له 
لایه‌نه بایزلو جییهکه‌یان. 

له مروقداء پیربوون یه‌که‌مجار له ثه‌قل دا شوین ده‌گری؛ دواتر به 
شیوازی جزربه‌جور ده‌رده‌که‌وی. له گیانه‌وه‌راندا ته‌مه‌نی بایزلزوجی 
تاک ژماره‌یه‌که به هه‌ند وه‌رده‌گیری؛ بۆ نمووبه سه‌گی پیر دوای 
بيست سال له دایکیوونی وه‌ک ھەر سه‌گیکی پیری تر ده‌بینری» مشک 
هه موو مشکنکی پیر. نه‌هه‌نگ دوای سه‌د سال دەبتته نەھەنگێكى پدر 
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وه‌ک ھەر نه‌هه‌نگیکی پیر. لەگەل ئه‌وه‌شداء. هه‌موو ده‌زانین» له مروقدا 
وانییه. که‌سی وا هه‌یه تهعه‌نی هه‌شتا ساله و هیشتا که‌نجه که‌سی 
واش ده‌بینی پیربووه هیشتا ته‌مه‌نی بیست و پینج ساله..له‌سه‌رده‌می 
رینیسانسدا بیرمه‌ندی گه‌وره‌ی ئینگلیز سیر فرانسیس بیکزن 28000 
بوچوونیکی به‌هیزی هه‌بوو سه‌باره‌ت به پیره‌کان ثه‌وان له قسه‌کردندا, 
به‌رهه‌لستی هه‌مو شتیک ده‌که‌ن. شته بچووکه‌کان گه‌وره ئه‌که‌نه‌وه‌و 
ئیتر نایبرنه‌وه. گیانی خزیان خۆش ده‌وی, له ته‌نگانه‌دا زوو توبه 
نه‌که‌ن . ثه‌مه پیرییه که هیچکه‌س له ئیمه حه‌زناکات وابی. خز‌شبه‌ختانه 
له بونیادی چه‌سته‌پیماندا ه‌وجوره ره‌فتارانه. به زور به‌سه‌رماندا 
نه‌سه‌پینراوه. ثه‌گه‌ر ناته‌وی پیر بیت ده‌توانیت ثه‌و ریگه‌یه هه‌لنه‌بژیری 
که پیرت ده‌کات. 

بلیندا به‌کنکه له نه‌خوشه‌کانم. ته‌مه‌نی ئه‌گاته هه‌شتا سال؛ ئه‌زموونی 
ژیانی» ره‌نجی ئهو زستانه سه‌خت و ساردو دریژانه‌ی ویلایه‌تی هامبشه‌ر 
و کیلگه به‌رده‌لانه‌کانی ثه‌ونیه. له ژیر چاودیری دایک و باوکیکدا گه‌وره 
بووه» کاتیان نه‌بووه بير له پیری بکه‌نه‌وه. چونکه ژیانیان به کارکردن 
و هیزی بازوو برده‌سه‌ر تا ته‌مه‌نیان که‌يشته هه‌شتاکان. کچه‌که‌یان 
لهسه‌ر سرووشت و خووی خویان. وه‌کو پشت به‌ستن به خوو باوه‌رو 
دلنیایی و شهره‌ف و پابه‌ندیوون به به‌ها ثه‌خلاقییه‌کانه‌وه په‌روهرده‌و 
گه‌وره‌کرد. بلیندا هه‌موو ثه‌و چاره‌سه‌رانه‌ی رەت ئه‌کرده‌وه که پیری 
بزی دائه‌نا. ده‌رمانی دژه فشاری خوینی به‌کار نه‌هینا. که خه‌لکانی 
نیوه‌ی ته‌مه‌نی ثه‌و به‌کاریان ده‌هیناء به هیچ جوریک تووشی جه‌لده‌ی 
دلی ساده يان تنپه‌ر يان نزره دلی نه‌بوو بوو. گازنده‌ی له هیچ 
نیشانه‌یه‌کی نه‌خوشی شه‌کره نه‌بوو. ده‌رمان به لایه‌وه شتیکی زور 
قیزه‌ون بوو. 

به‌هیچ جوریک باوه‌رم به‌وه نه‌یووه من پزیشکی بلیندا بووبم» ئیتر 
ته‌نها به‌ریکه‌وت بیت يان به شیوازیکی ترائه‌مرز که‌نجیی پیربوونی 
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تزیه. نه‌وه‌ی نه‌مرو نه‌یکه‌ی کاریگه‌ریی به‌سه‌ر سی يان چل سالی 
تری ته‌مه‌نی تووه هه‌یه. ته‌ندروسته زور باشه‌که‌ی بلیندا په‌یوه‌ندی به 
ثه‌نجامی ثه‌و شیوازه راسته‌وخویه‌ی ژیانییه‌وه هه‌بوو که تنیدا ژیاوه. 
پنش ثه‌وه‌ی یه‌که‌م لۆچ له رووخساری خویدا به دی بکات. هم به‌لکه 
حاشا ههلنه‌گره ئه‌وه پشراست ه‌کاته‌وه» نه‌خوشی پیربوون وه‌کو 
فشاری خونن يان ده‌رده دل و تادوایی» هکاریکی هه‌یه په‌یوه‌ندی بهو 
گزرانکارییه میکروسکوبییانه‌وه هه‌یه که له شانه‌کانی له‌شماندا سەر 
ھەلئەدەن» له ته‌مه‌نی ده سالییه‌وه ده‌ست پئئه‌کات بگره پنش ثه‌وهش. 

جاریکیان بلیندا پرسی: به رای تۆ چون وا به اسانی به‌ره‌و پیری 
ده‌چین 

خزی وهلامی دایه‌وه: من له کیشه‌کان به دوور بووم» به راستیو به 
ماندوو بوون به دریژایی ژیانم کارم کردووه." 

هه‌ميشه نهینییه‌کی قوول له ژیانی زوربه‌ی ثه‌و که‌سانه‌دا هه‌یه 
که به ته‌مه‌نن. بلیندا باوه‌ری وابوو, تیکه‌لبوون به ژیانی قورس 
کرنگییه‌کی زوری له زیانی ثه‌ودا هه‌بووه. زوربه‌ی به ته‌مه‌نه‌کان 
هاورای ئەم بوچوونه‌ی بلیندان؛ له راستیدا ھەر نهینییه‌ک لهم نهینییانه 
سه‌باره‌ت به تەمەن دریژی» له هقشمه‌ندی ثه‌و که‌سانه‌دا له ناخیکی 
نه‌بینراوه‌وه هه‌لده‌قوولی. هه‌ندی كەس رووکه‌شانه زورترین ناوچه‌ی 
هق‌شمه‌ندییان ثه‌نه‌خشینن؛ به‌لام به دلنیاییه‌وه دوخی هه‌موویان, له 
لایه‌نی جه‌سته‌ییه‌وه وانییه. ره‌نگه ژیانی بلیندا که له کیلگه‌که‌یدا کاری 
قورس ده‌کات له زستاندا له ژیر باران وسه‌رمای ته‌زینه‌ر له ناوچه‌ی 
نیوئینگلاند و له هاوینیشدا له‌به‌ر قرچه‌ی گه‌رماء ره‌نگه تووشی پیربوونی 
پنشوه‌ختی بکات. هه‌ندی که‌س له ړووی جه‌سته‌یه‌وه ئه‌پروکین به 
هزی ثه‌و کاره قورسه‌وه که پیی هه‌لده‌ستن؛ به‌لام هه‌ندی كەس به 
هزی هه‌مان هزکاره‌وه چالاکتر ده‌رئه‌که‌ون. لیره‌دا جیاوازییه‌که لهو 
فاکته‌ره کزمه‌لایه‌تی و ده‌روونییه ئالوزه‌دایه که له‌شمان به شیوه‌یه‌کی 
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به‌رده‌وام کارلیکی لەگەل ده‌کات. ده‌بی به قوولییه‌کی زیاتره‌وه بق ئەم 
ناوچانه بنواپین پێش شه‌وه‌ی سی ته‌مه‌نه‌که‌ی مرژف: بایزلوجی و 
زه‌مه‌نی و ده‌روونی ببیته چوارچنوه‌یه‌ک بق ثه‌و وینه‌یه‌ی په‌یوه‌ندی به 
رووه لزجیکه‌که‌وه هه‌یه. 


هزشمه‌ندی به‌و سیفه‌ته‌ی رووداویکی مه‌یدانییه 

له به‌رئه‌وه‌ی که‌وره‌ترین بری پرزگرامه ناوه‌کییه‌که‌مان, له 
بازنه‌یه‌کی نا هشمه‌ندیدا ته‌واو ده‌کری» یمه ده‌رک بهو راستییه 
ناکه‌ین که ززرترین هیزی کاریگه‌ر له باره‌ی ثه‌و چزنییه‌تییه‌وه که تیدا 
پیرده‌بین هه‌مانه زور به ئاسانی له هزشمه‌ندی خومانه‌وه هه‌لده‌قوولی. 
یز ثهوه‌ی بریار له‌سه‌ر کرداری پیربوون بده‌ین» پیویسته سهره‌تا لهو 
راستییه ئاگادار بین که پیری رووده‌دات. هشمه‌ندی به‌سه‌ر دوو 
که‌سدا وه‌کویه‌ک دابه‌ش نابیت. لهبه‌رثه‌وه ناکری له ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی 
هوشیاریمان بریار له‌سه‌ر هزشمه‌ندیمان بده‌ین. چونکه پیربوون 
دیارده‌یه‌که زور به هیّواشی رووده‌دات نيمه هه‌ستی پیناکه‌ین. پیری له 
ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی ھۆشمەندى زوربه‌ی که‌سه‌کاندا ده‌مینیته‌وه» ته‌نها هو 
کاتانه ده‌رکی پنده‌که‌ین که هه‌ست ده‌که‌ین وا خه‌ریکه هنواش هنواش 
که‌نجی له ئیمه‌دا ده‌تویته‌وه. شتیک له‌وه ئاگادارمان ده‌کاته‌وه که نه‌و 
هیزو تواناو چالاکییه‌ی جارانمان نه‌ماوه. به هه‌مان شوه خاوه‌نی نه‌و 
توانا سیکسییه‌ی جاران نین. به‌لام ثم فشاره کاتییانه ثه‌وه ناگه‌یه‌نی 
یمه که‌وتووینه‌ته داوی پیربوونه‌وه. له کاتی نه‌بوونی هق‌شمه‌ندیدا 
هم ختوورانه به منشعماندا دین؛ کاتی ئیمه ئهو شتانه نابینین که 
روو دەدەن» ثه‌وکاته کرداره فسیژلوجییه‌کان له ژر ده‌سه‌لاتی نیمه 
درد گات له یار هو ها رید انیم تشه مانا ەر ن 
کرداری جه‌سته‌پیمان وه‌ستاوه. چونکه هوشمه‌ندی هه‌ستی هاوته‌رییه 
به ھۆشمەندى ناهه‌ستی - واته منشک چاودیری ثه‌و فرمانانه ئه‌کات 
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که تق لهو ساته‌دا بیریان لیناکه‌یته‌وه. له سیسته‌می سرووشتداء بهو 
مه‌رجه هوشمه‌ندی توق ئه‌کوژنته‌وه و توانای خوی لەدەست دهدات. 
کاتی سیسته‌می کوده‌ماره‌کان له مروفدا به جوریک دیزاین کراوه 
که بتوانی فرمانه هه‌ستیاره‌کان وه‌کو هه‌ناسه دان و لندانی دل به 
شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتیک بخاته گه‌ر. يان خزویستانه کاری له‌سه‌ر بکری. 
پیشتر باسی سوامی راما م کرد. ثه‌و شاره‌زا هیندییه‌ی که توانایه‌کی 
گه‌وره‌ی هه‌بوو که کار له‌سه‌ر ثه‌و فرمانه جه‌سته‌ییه بکات که پیمان 
وایه فرمانی خونه‌ویستانه‌ی ره‌هان, له یه‌کی له خوده‌رخستنه‌کانیا 
به ویستی خوی وای کرد لایه‌کی ده‌ستی راستی زؤر گه‌رم بکات. 
بهلام لایه‌که‌ی تری ده‌ستی به پیچه‌وانه‌وه ساردی دابیتی, واته وای 
کرد له که‌رما ده‌ستتنکیان سووربیته‌وه» وه ده‌سته‌که‌ی تری له سه‌رما 
موربیته‌وه. به‌وه جیاوازی پله‌ی گه‌رمی هه‌ردوو ده‌ستی خوزی که‌یانده 
نزیکه‌ی ده پله. باشه ثه‌و توانایه چییه که ئهم شاره‌زایه توانی لهو 
خوده‌ر خستنه‌دا پیشانی بدات ؟ له ناو ترادیسیونی روحیی هیندیه‌کاندا 
لقیک له لقه‌کانی کاری نهینی هه‌یه که پیی ده‌لین تانترا " ۲20۲2؛ ثهم 
لقه چونیتی هه‌ستان به راهینانی سنووردارت فير ده‌کات که بتوانی 
هه‌رکاتی ویستت کاره خونه‌ویسته‌کان کزنترولی به‌ده‌ستی خزته‌وه 
بیّت. رنوره‌سمه بوزییه‌کان له ناوچه‌ی تیبت که کاری فیّرکردنی 
هاوشیوه ده‌کات؛ چاوه‌روانی نه‌وه‌ی له قه‌شه لاوه‌کان ههیه نوانای 
خویان له کزنترلکردنی جه‌سته‌یاندا پیشان بده‌ن له میانه‌ی کاری له 
توانا به‌ده‌ر خارق هوه وه‌کو دانیشتن له ده‌ریاچه‌یه‌کدا که پله‌ی گه‌رمی 
ناوه‌که‌ی ده‌گاته پله‌ی به‌ستن به‌لام به‌هوی گه‌رمی له‌شی ثه‌و که‌سانه‌وه 
که له رنگای تیرامان (۷۱60۱21100) ەوە ده‌ریده‌دهن. به‌سته‌له‌که‌که به 
چوارده‌وریاندا ثه‌تونته‌وه. هه‌روه‌ها دانیشتوانی ره‌سه‌نی ثه‌مه‌ریکا و 
سزفیگه‌ر و شوننکه‌وتووانی که‌لچه‌ره شامانییه‌کان له سه‌رانسه‌ری 
دونیادا به‌مجزره کارانه هه‌لئه‌سن؛ له گه‌ل ثه‌وه‌ی ثهم ریوره‌سمه به 
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نهیتی ثه‌نجام ثه‌دریء به‌لام ثه‌و وزه‌یه‌ی تییدا خه‌رج ده‌کری نهینی نییه. 
ثه‌ویش هه‌مان ثه‌و هزشمه‌ندییه وزه‌یه‌یه که به‌کاری ده‌هینن کاتی بریار 
ه‌دری قوناغی هه‌ناسه‌دانی خزنه‌ویست بگورن به قزناغی هه‌ناسه‌دانی 
خوویست. هه‌مان شت بز چاو تروکاندن يان هاوسه‌نگی يان ھەر 
وه‌زیفه‌یه‌کی تری خونه‌ویستانه ئەم شیوازه به‌کار ده‌هینری. ئەم گورانه 
له هوشی تودا پوو ده‌دات بیئه‌وه‌ی بیری لیبکه‌یته‌وه؛ دواجار ئهو 
وه شارا ودنه له دوست دنن که گور ار شتی پى قه کرت له رای( 
کاتی له وەزيفەيەک ئاگادار ثه‌کرنیته‌وه کرداری گوران به‌م شیوه‌یه 
رووده‌دات. بق نموونه ثه‌که‌ر به‌کیک کیشیکی پینج پاوه‌ندی خسته 
ده‌ستی تووه و به‌ده‌ستی خۆشى ده‌ستی تق به‌رزو نزم بکاته‌وه. نه‌وا 
بازووی تز هیچ هیزنکی ماسوولکه‌یی پینادری. چونکه ه‌و چالاکییه‌ی 
به‌ شیوه‌یه‌کی نه‌رینی بازووت پنی هه‌ستا يان لەلايەن که‌سیکی تره‌وه 
جووله‌ی پیکرا. ثه‌مه به هه‌لسووکه‌وتیکی خزنه‌ویست يان ناھۆشمەندى 
داده‌نری. به‌لام ئەگەر به ویستی خوت به‌هه‌مان کار هه‌ستای ث‌وا 
اماژه‌ی جوربه‌جزر له‌ناو منشکی تووه ثه‌نیرری. ناردنی ثاگاداری له 
مینشکه‌وه نهک ته‌نها ماسوولکه‌کانی بازوو هیزی لیوه‌رده‌گرن, به‌لکو 
ماسوولکه‌کانی دل وهه‌ندی ناوچه‌ی دیاریکراو له منشکیش, هیزی 
لنوه‌رده‌گری. واته ثه‌و شوینانه به هه‌ماهه‌نگی له گەل هیزه جووله‌ی 
منشک هيز وه‌رده‌گری. واته نواندنی چالاکی له ریگه‌ی بازووه‌وه به 
راهینان. هه‌لسوکه‌وتیکی خوویستی هه‌ستی زورباشه. نموونه‌ی چالاکی 
دووهم تیکه‌ل به پروسهیه‌کی نالوز ده‌بیت پنیده‌لین فیربوون وه‌کو 
بنه‌مای گه‌شه چاوی لنده‌کری که دژی پیربوونه. به‌مجزره هه‌موو 
جاریک هه‌لده‌ستی به راهیتانی ماسوولکه‌ی بازووت. تۆ فیری ده‌که‌یت 
چون به هیزتر بینت؛ له هه‌مان کاتدا مشک و سییه‌کان و دل و کویره 
گلانده‌کانت. تەنانەت سیسته‌می به‌رگری له‌شت له فرمانه‌کانیا له گەل 


شیوازیکی نويدا خزی ده‌گونجینی. به پیچه‌وانه‌وه به‌بی ھۆشمەندى 
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هه‌رچه‌نده جه‌سته‌ت بجوولینی. هه‌لچوون و ثاماژه‌ی نه‌رینی شوینی 
فیربوون ده‌گریته‌وه. له کؤتابیدا ماسوولکه‌ی بازوو و دل و سییه‌کان 
و کویره گلانده‌کان و سیسته‌می به‌رگری, نه‌رکه‌کانی خوی له ده‌ست 
ثه‌دات. له جیانی نه‌وه‌ی به‌ده‌ستی بننی. 

کاتی ده‌ته‌وی ده‌ست بگری به‌سهر ھەر پروسه‌یه‌کی لەشداء 
کاریگه‌رییه‌که سه‌رتاسه‌ری ده‌بی. سیسته‌می ثه‌قل و جه‌سته لەگەل ھەر 
ورووژانیک يان ثاگادارکردنه‌وه‌یه‌کداء وه‌کو ھەر روداویکی گه‌ردوونی 
کارلیک ده‌کات؛ واته ههر ورووژانیک له خانه‌یه‌کدا ثه‌بیته هی ورووژانی 
هه‌موو خانه‌کان. لیره‌دا پنوه‌ره چه‌ندایه‌تییه‌کان هاوته‌ریب ده‌ین» بوونی 
ھەر کاردانه‌وه‌یه‌ک له ھەر شوین و له هه‌رکاتیکداء له‌وانه‌ش له رابردوو 
و ئیستاو ئاینده‌دا ئەبێته هزی گورینی سه‌رتاسه‌ری بواری چه‌ندایه‌تی. 
هه‌روه‌کو یه‌کی له‌وانه‌ی خه‌لاتی نوبلی به‌ده‌ستهیناوه به‌مجوره وه‌سفی 
ثه‌وه‌ی کردووه: 'ئەگەر لنره ختووکه‌ی خانه‌یه‌کت داء ثه‌و له شوننیکی 
تر پیده‌که‌ننت به‌م شیوه‌یه. ئهو راستییه‌ی پییوایه هشمه‌ندی وه‌کو 
خانه‌که وایه. ئێستا فاکته‌رتکی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌یه بو تیگه‌یشتن له پیری. 
ئەگەر له گوشهیه‌کی فراوانتره‌وه بو مه‌سه‌له‌که بروانین» ثه‌بینین یه‌کی 
له پزیشکه گه‌وره‌کان له زانکزی ستانفزرد که ناوی ولته‌ر بورتزه, 
پسپزری بواری پیرییه گوزارشتیکی نویی داهیناوه به‌ناوی هاوکاتیی 
نیشانه پشتگوی خراوه‌کان (تزامن الاعراض المهملة) که باسی ثه‌وه 
ده‌کات چون پشتگوی خستنی پیداویستییه بنه‌ره‌تییه‌کانی لەش» به 
تایبه‌تی هه‌ستان به چالاکی جه‌سته‌یی» ده‌بیته‌هوی تیکدانی باری 
ته‌ندروستی يان مرو ده‌خاته داوی پیربوونی خیراو پیشوه‌خته‌وه. 
به‌شیوه‌یه‌کی به‌ربلاو زانستی فیزیولزجی به‌وه ناسراوه, ھەر ثه‌ندامتک 
له جه‌سته» پشتگوی ده‌خری ده‌ست ئه کات به پووکانه‌وه‌و له ناوچوون. 
بۆرتز ده‌چیته سەر هه‌نگاوی دوایی له دوزینه‌وه‌که‌یدا و دهلی: ئەم 


کاریگه‌رییه هه‌موو چه‌سبه ده‌گریته‌وه تەنانەت ددره‌وه‌ی ناوچه‌ی 
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سیسته‌می ده‌ماره‌کانی دل. کاتی به‌کیک بریار ثه‌دات چالاکی جه‌سته‌یی 
ثه‌نجام نه‌دات. ثه‌وا فیزیای جه‌سته‌ی خوی به ته‌واوی تووشی 
پووکانه‌وه ده‌کات. ئه‌نجامی ئەوەش» رستیک کنشه‌ی جه‌سته‌یی تښدا 
سه‌رههده‌دات: ۱ - دل و خوینبه‌ره‌کان و سیسته‌می ده‌ماره‌کانی خوینی 
دل دواتر تووشی هه‌ستیاری ده‌بزت. ۲- ماسوولکه‌و ئیسکه‌په‌یکه‌ره‌کان 
زیاترو زیاتر فشه‌ل ده‌بن. ۳- قهله‌وی ثه‌بیته مه‌ترسییه‌کی شاراوه. ٤‏ 
- خه‌موکی رووده‌کاته که‌سه‌که. ۵- ناماژه‌ی پیربوونی پنشوه‌خت له 
له‌شدا له باری بایزلو‌جییه‌وه گه‌وره‌تر ده‌نوینی له ته‌مه‌نی زه‌مه‌نی. هم 
پینج پیکهاته‌یه که بورتز به هاوکاتیی نیشانه پشتگونخراوه‌کان وه‌سفی 
ده‌کات. ره‌نگه لهو به ته‌مه‌نانه‌ی که له ژماره نايهن ئه م نیشانانه به‌دی 
ثه‌و دارووخانه جه‌سته‌ییه‌ی لەم رووپهره‌دا هانووه. مایه‌ی 
سه‌رسوورمان نییه. به‌لام ثه‌وه‌ی ناسایی نییه. بیهیزی له خویه‌وه 
بو خوی خاوه‌نه‌که‌ی ثه‌خاته چالی خه‌موکییه‌وه له زوودا خه‌مزکی 
ته‌نها تیکچوونی سه‌ليقه و که‌سیتی بووء به‌لام لیکولینه‌وه‌کانی بواری 
ئاسمانناسی له پرزگرامی تاسمانی روسیدا ثه‌وه‌ی ده‌رخست. ثه‌و ریبه‌ره 
که‌نجانه‌ی ئاسمان که بز ماوهیه‌کی زور تووشی خاوو خلیچکی ده‌بنه‌وه 
ثه‌و ده‌مه‌ی له ئاسماندا ده‌فرن, ثه‌ینه ننچیری خه‌مکی؛ کانی ثه‌یانخه‌نه 
ناو بازنه‌یه‌کی مه‌شقی ریکوپیکه‌وه. ئەمجۆرە خه‌م‌کییه کونترول 
ده‌کری. دیاره میکانیزمی متشک که کونترولی خه‌مزکی ده‌کات وه‌کو 
بلیی به چینیکی ده‌ماره کیمیاوییه‌وه به‌سترابیت وایه. ثه‌وانه‌ی ئاستی 
ده‌ماره کیمیاوییه‌کانیان نزمه بو بړی ناسرووشتی ثه‌گزرین, ثه‌توانری 
ناسته ته‌ندروستییه‌کان بگیرینه‌وه استی سرووشتی خزی, ثه‌ویش 
له‌ریکه‌ی پیدانی ده‌رمانی دژه خه‌مقکییه‌وه؛ به‌لام ریگا سرووشتییه‌که 
نه‌وه‌یه ثه‌و نه‌خوشانه هه‌ستن به راهینان يان وه‌رزشی ریکوپنک. 


لەبەر ثه‌وه‌ی راهینانه‌کان سرووشتیکی به‌رفره‌وانیان هه‌یه. نامه‌ی 
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کیمیاوی به شه‌ردوو ثاراسته‌ی متشک و ناو ماسولکه هه‌مه چه‌شنه کاندا 
بلاو ده‌کاته‌وه. به‌شیک لهم لیشاوه زانیارییه بای - کیمیاوییه ثه‌ورووژی 
و ده‌ماره کیمیاوی» کیمیاوی ده‌رئه‌دات. 

به‌مجوره. هه‌مووجاری که پزیشک راچیته پزیشکییه‌که‌ی بق 
نه‌خزشیکی خه‌مزک ده‌نووسی, وه‌کو بزرتز روونی کرده‌وه. ثه‌وا 
هو راچیته ناوه‌کییه‌شی بوجه‌سته‌ی ده‌نووسیء که به راهیتان نه‌بی 
به هیچ شتیکی تر پر نابنته‌وه. ئهو هه‌والانه‌ی که دهلین راهینانه‌کان 
یه‌کسانن يان ته‌ریبن به پیری به شیوهیه‌کی به‌رفراوان بلاوبووه‌وه, 
به‌لام باشترین لزجیکی بنه‌ره‌تی - واته فرمان له پیش بونیادنانه - به 
ریژه‌یه‌ک په‌ره‌ی پیبدری بلیین هزشمه‌ندی پیش فرمان ده‌که‌وی. به 
واتایه‌کی در ثه‌و به‌شانه‌ی جه‌سته که پیر ده‌بن (واته نه‌وه‌ی بونیادی 
خی ون ده‌کات) ته‌نها ثه‌و به‌شانه نین به شیوه‌یه‌کی پنویست به‌کار 
ناهیترین (واته ه‌وه‌ی وه‌زیفه‌که‌ی ون ده‌کات) به‌لکو ئهو که‌سه‌یه که 
هوق شمه‌ندیشی لنسه‌نراوه‌ته‌وه. 


نهو که‌سه‌ی فیر بوو چزن پیر ببی 

پیکهاته بایزلزجی و زانستییه‌کانی پیربوون نموونه‌ی که‌سیتییه‌ک 
دروست ده‌که‌ن» ههلده‌ستی به ناساندنی چنیتی پیربوونی مروف. 
نه‌خزشیکم هه‌بوو ناوی بیری بوو ته‌مه‌نی ثه‌گه‌يشته ۱۷ شه‌ست و 
حه‌وت سال» کاری زه‌وی و زار فروشی کردبوو,به‌لام ثیستا خانه‌نشین 
کراو بوو ژنه‌که‌ی له هه‌لسوکه‌وتی بیزاربوو بوو. که جیاواز بوو له 
هه‌لسوکه‌وتی رابردووی. له‌پنناو چاودیری کردنیدا. هاوه‌لیتیم کرد. 
بیری بيتاقەت و حه‌وسه‌له‌ی وهلامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیارانه‌ی نه‌بوو 
لێیم ده‌کرد. ژنه‌که‌ی وتی. کاتی دوای بازارکردن يان دوای سه‌ردانی 
هاورنیه‌کم. دره‌نگانی ده‌گه‌رامه‌وه. بێری ته‌ماشای تهله‌فزیزنی ده‌کرد 
به زور وام لنده‌کرد من ببینی که هاتوومه‌ته ژووره‌که‌وه. 
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کاتی له بتریم پرسی هه‌ستی چونه. کاردانه‌وه‌که‌ی تیکه‌ل و پیکه‌ل 
دوو. ده‌یوت: هه‌ست ئەكەم خه‌ریکه پیر ئەبم› به‌رده‌وام دوو ثه‌یوت پنش 
بیست سال هه‌رچی ده‌ردو کیشه‌یه‌کم هه‌بوایه چاره‌سه‌رم ده‌کرد. به‌لام 
راستییه‌که ثه‌وه‌یه بیری بيست ساله تزوی ئهو خوو و باوهره‌ی له 
ناخیا چاندووه که یستا بهم روژه‌ی گه‌یاندووه. وه‌کو زوربه‌ی خه‌لک 
بیری دوای مردنی دایکو باوکی له ته‌مه‌نی هه‌فتاو هه‌فتاو دوو سالی 
به دوای یه‌کدا. دوای به‌سه‌ر بردنی ته‌مه‌نیکی دریژ له کاری قورس و 
تاقەت پروکین له کارگه‌ی پیلاوی شاری بزستن. ثه‌و هیوایه‌ی له‌سه‌ری 
نه‌ژیا وا له به‌رچاوی پیر ده‌بی. 

باوکی له‌سهر ره‌فه‌که داناوه کاتی نه‌مه‌نی شه‌ست و پننح سال بوو» 
هو دوای ژیانی له‌سه‌ر عه‌ره‌بانه به.سه‌ر برد. کینشی زیادی کرد و گرنگیی 
به تازه‌کردنه‌وه‌ی ژیاننکی تر بوخزی له‌ده‌سندا» به شنوه‌یه‌کی نائاسایی 
ده‌می کرده خواردنه‌وه‌ی مه‌ی» هه‌روه‌ها رزژنامه‌ی ئه خوننده‌وه. دوای 
سین سال له‌وه‌رگرتنی کاتزمیره ثالتوونییه‌که‌ی. نوره دلییه‌ک لییداء 
پزیشکه‌کانی ئامزژکارییان کرد هه‌موو چالاکییه‌کانی رابگری» به‌مه 
خی دا به‌ده‌ستی ژیانیکه‌وه. ھەر له ژیانی نەخۆش ده‌چوو. دوای 
سالنک لهو رووداوه» نوره دلییه‌کی تر لییداء به‌لام ثه‌مجاره کوشنده 
بوو. ثه‌مه به گونره‌ی باوکی. 

به‌لام دایکی بیری» به دریژایی ژیانی چالاک مایه‌وه وه‌کو هه‌موو 
کریکاره ژنه‌کانی جاران» ههلله‌ستا به چاودیری کردنی میردو 
خیزانه‌که‌ی. له چیشت لینان و جل شتن و کاری ناو مال, ھەر لهو 
کاته‌شدا فه‌رمانبه‌ر بوو له بواری ژمیریاریدا کاری ده‌کرد. ھەر ئەمجۆرە 
ژیانه‌ش بوو وای له دایکی بتری کرد له رووی جه‌سته‌ییه‌وه له باوکی 
باشتر بنت؛ نه تووشی نؤره دلی بوو, نه فشاری خوین. شانسیشی 
له‌وه‌دا هه‌بوو جگهره‌ی نه‌ده‌کیشا (که پنیوابوو جکه‌ره کیشان دژی 


میینایه‌تی ثه‌وه). به‌لام دوای مردنی میرده‌که‌ی هه‌ستی به ته‌نیایی و 
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بیِتأقه‌تی ده‌کرد وه‌کو نه‌وه‌ی هه‌ستی به‌رآمبه‌ر به ژیان نه‌مابی. که سیک 
نه‌بوو گرنگی پیبدات» خوشی نه‌یئه‌ویست باربی به‌سه‌ر مناله‌کانییه‌وه, 
وه‌کو نیمچه دابراویکی لیهات. له کقتاییدا چه‌ند نوره دله‌یه‌کی تووشبوو 
و مرد. 

دیدی بیری له‌سه‌ر پیربوون له‌سه‌ر چیروکی ژیانی ئهو دوانه 
دارنژرابوو؛ هه‌رچه‌نده له‌باری هه‌ستییه‌وه هه‌مان ثه‌نجامی دایک و 
باوکی به‌سه‌رنه‌هات. به‌لام وا ده‌رثه‌که‌وت به هه‌مان ثه‌زموونی ژیانی 
ثه‌واندا به‌ره‌و جیهانی پیری ده‌روات. له میانه‌ی بزچوونه نه‌ستییه‌کانی 
رانو یری له اوی فک دوه له معانهی. بایان ايو ەدى يە 
هزشمه‌ندی خوودییه‌وه, له به‌رامبه‌ر پرۆسهی پیریدا به چۆکدا هاتوو 
کزنترزلی له ده‌ستدا. 

له‌به‌رئه‌وه‌ی من پسپزری بواری بوماوه‌زانی و گلانده‌کان بووم. 
بذری و ژنه‌که‌ی داوایان کرد که فه‌حسیکی گلاندی ده‌ره‌قی بق بکهم؛ 
فام اه خۆش له قه‌ندی. له -یضتوبیه کاضا له تیشانه‌کاتی پیریوون 
ده‌چی, که نه‌بیته هزی کیشه‌یه‌کی ناسرووشتی له کرداری میتابولیزه 
کردندا؛ قوربانییه‌که‌ی ته‌مه‌ل و که‌مژه, ده‌رده‌که‌وی» پنستی لزچ ده‌بی 
و قژی سپی ده‌بی. به‌لام دوای پیدانی هزرمونی پیویست و ترشی 
ثه‌مینی. دزخه‌که‌ی ئاسایی ده‌بنته‌وه. گلاندی بیری تا ئاستتکی باش 
چالاک ده‌رکه‌وت؛ دوایی بینیمان قورسایی لیکدانه‌وه‌ی هو‌کاره‌کانی ئەم 
نیشانانه ده‌یی بخریته نه‌ستوی هوکاری تر. 

هه‌رکاتی نیشانه‌کانی پیربوون له که‌سیکدا به شیوه‌یه‌کی فراوان 
ده‌رکه‌وت. له رووخساریا خه‌موکی و خهله‌فان و ده‌سته‌پاچه‌یی 
ده‌رکه‌وت. ئهوا پنویسته له شیوازی ژیانی ئه‌وکه‌سه بکولیته‌وه. 
رزژانه ئەوەنده کنشه‌ی روتینی له ژیانی مرؤقدا دووباره ده‌بیته‌وه. 
ززرجار ئهو کیشانه پشتگوی ده‌خرین. به تایبه‌تی کاتی مرۆف 
سه‌باره‌ت به ته‌مه‌نی خزی قسه ثه‌کات سی به‌ک يان نیوه‌ی که‌یسه‌کانی 
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هه‌ستکردن به خهله‌فاوی به به‌رهه‌می ئەم فاکته‌رانه‌ی لای خوارهوه 
داده‌نری که چاره‌سه‌ر ده‌کرین: 

- به‌دخزراکی. 

- کاریکه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی به‌کارهینانی ده‌رمان. 

- جکه‌ره‌کیشان. 

- تالووده‌بوون به مه‌ی. 

- وشکبوونه‌وه. 

- خەمۆكى و کوزانه‌وه. 

هه‌موو ئەم فاکته‌رانه له ناو هوشمه‌ندیدا ده‌ست پنده‌کات؛ له 
پشتگوی خستن يان نه‌ریته‌وه سەر ھەلدەدەن. به‌تاک بیت يان به‌کق 
هه‌ریه‌که لهو فاکته‌رانه له توانایدایه به شیوه‌یه‌کی دراماتیکی کاریگه‌ری 
له‌سه‌ر چوننتی ده‌رکه‌وتنی مرۆف هه‌بی يان له میانه‌ی ثه‌و فاکته‌رانه‌وه 
هه‌لسوکه‌وت بکات. 

ززربه‌ی که‌سه‌کان له رزژانی پیربوونی کون دا وه‌کو نه‌وه‌ی دایک 
و باوکی بیری تییدا ده‌ژیان زذر به‌که‌می ته‌رکیزیان ئەخستە سەر 
سرووشته ویران کهره‌که‌ی ئەم فاکته‌رانه. پیره‌کان له‌بیریان ثه‌چوو 
مەگەر جارجار که به‌شنوه‌یه‌کی رنکوپیک خواردن بخون؛ تەنانەت 
له خواردنه‌وه‌ی شله‌مه‌نیشدا که‌مته‌رخه‌مبوون؛ جکه‌ره‌یان ده‌کیشاو 
مه‌یان ده‌خوارده‌وه بق نئه‌وه‌ی که‌متر هه‌ست به ته‌نیابی بکه‌ن؛ هه‌روه‌ها 
دائه‌نیشتن له ده‌ریای بیده‌نگیدا نوغرق ده‌بوون» چونکه له دیدی ثه‌وانه‌وه 
پیری کوتایی هه‌موو شتیکه. 

که پزیشکه‌کان به شیوه‌یه‌کی روتینی راچیته‌ی ده‌رمانه‌کانیان 
ده‌نووسی ده‌رمانی به‌رزیوونهوه‌ی فشاری خوین و حه‌بی خه‌وو 
ثارامکه‌ره‌وه‌یان بق نه‌خوشه پیره‌کانیان ده‌نووسی؛ پزیشکه‌کان 
زورباشيیش ه‌یانزانی ئەم نه‌خوشانه ئەم ده‌رمانانه لەگەل مه‌ی 


خواردنه‌وه يان به بریکی ریاد له‌وه‌ی نووسراوه به‌کار دینن که له 
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راچیته‌که‌دا نووسراوه. جکه‌ره کنشان چاوپوشی لیده‌کرا تەنانەت ( 
هه‌ندیک جار ئامزژگارییان ده‌کرد جکه‌ره بکیشی, لەم دواییه‌دا یه‌کی 
پنی وتم کاتی منال بووم. نه‌نکم چوو بوو بولای پزیشکی خیزان. 
تووشی گیرانی گیرفانه‌کانی لووت جیوب الانفية ببوو. پزیشکه‌که پیی 
وتبوو جگه‌ره‌ی بوندار به بۆنى نه‌عناع بکنشی ! نه‌نکیشی له ته‌مه‌نی 
شه‌ست سالیدا بق به‌که‌مجار یه‌که‌م جگه‌ره‌ی خسته سهرلیوی, ئیتر 
وازی لینه‌هننا تا دوای پازده سال کوچی دوایی کرد). ثه‌وه نه‌رکی 
پزیشکه‌کان نییه ئامزژگاری و رینوینی بده‌نه نەخۆش لەسەر خواردن؛ 
نه‌خوشه به‌ته‌مه‌نه‌کان سه‌ردانی پزیشک ناکه‌ن تا تووشی به‌دخوراکی 
يان وشکبوونه‌وه ده‌بن, بهم نیشانانه تووشی بی ناگایی ده‌بن پیش 
ثه‌وه‌ی پزنشک فه‌حسی نه‌خوشه‌که بکات. تەنانەت لەم رزژنهدا 
ده‌رکه‌وتووه که‌می هه‌ندی له قیتامینه بنه‌ره‌تییه‌کان ده‌بنه هزی 
ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی خه‌له‌فان به تایبه‌تی که‌می فیتامین 81۲ به‌لام 
ئەم زانیارییه لای زوربه‌ی پیره‌کان شتیکی باو نییه و لنی بی ئاگان. 

ئێستا له‌به‌ر تیشکی هو لیسته‌ی خستمانه به‌رده‌ست له باری بیری 
وردبنه‌وه. ژنه‌که‌ی هه‌والی پیدام. هه‌رچه‌نده بیری زوربه‌ی روژه‌که‌ی 
له ماله‌وه دابنیشتایه» له رووی جه‌سته‌ییه‌وه کوژابووه‌وه. دوای ثه‌وه‌ی 
سه‌باره‌ت به دوخی گشتیی پرسیارمان لینده‌کرد. 

بیری ئه‌وه‌ی بومان ئاشکرا کرد که به‌شیوه‌یه‌ک ده‌ستی کردوته 
خواردنه‌وه زور زیاتر له پێش خانه‌نشین بوونی. ززرجار ھەر 
له‌کاتی خورههلاتنه‌وه ده‌ستی به خواردنه‌وه ده‌کرد. به ده‌نگنکی پر له 
که‌سه‌ره‌وه وتی:اثه‌و سیسته‌مه‌ی بق خوم دانایوو له‌ره‌گه‌وه ده‌رهیترا. 
وابزانم ززرکه‌س نئه‌مه‌ی به‌سه‌ردی . 

له‌به‌رثه‌وه‌ی تووشی هه‌ستیاری توند بوو بووء ده‌رمانی دژ به 
فشاری خوینی به‌کار ده‌هیناء خوشی له جوری ئه‌و ده‌رمانه‌ی به‌کاری 
ده‌هینا دلنیا نه‌بوو (دواتر ده‌رکه‌وت نه‌وه‌ی به‌کاری هیناوه ده‌رمانی 
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ریکخستنی لیدانه‌کانی دل ۱۱0۲۱ بووه.) بو ماوه‌ی دوو سال ئهو 
ده‌رمانه‌ی خواردبوو بی نه‌وه‌ی ریژه‌ی دوزه‌که‌ی بگوریت. دوایی 
پنیوتم: هه‌ولم ثه‌دا تا فنشاری خوینم به‌رز نه‌بیته‌وه» ده‌رمان نه‌خوم پیم 
وت چون ه‌زانی فشاری خوینت به‌رزبوته‌وه» وهلامی دایه‌وه: کاتی 
هه‌ست به پشیوی ده‌که‌م. يان ژنه‌کهه‌م ده‌ست به خووته‌و بوله ده‌کات". 
له راستیدا هه‌ستیاریی توند هه‌رچه‌نده هویه‌که له هزیه‌کانی پشیوی يان 
فشار, به‌لام له راستیدا هیچ نیشانه‌یه‌کی روونی نییه؛ به‌لام به گویره‌ی 
ده‌رمانه‌که, بو نه‌وه‌ی کاریکه‌ری هه‌بت. ئەبێت روژانه بخووریت. ثه‌مه 
به ته‌واوی به‌سهر نه‌و ده‌رمانه‌دا نه‌سه‌پی که لیدانی دل ریک ئه‌خاته‌وه» 
پنویستی به کاتیکه تا لش له‌گه‌لیا رادی. 

له به‌رهه‌لستی کردنی پیربووندا بریکی زور کیشه ههیه, ثه‌توانین 
بیگیرینه‌وه بو به‌کارهینانی هه‌ره‌مه‌کی ثه‌و ده‌رمانانه‌ی به پڼی راچیته 
پزیشکییه‌کان وهرده‌گیرین. ثه‌که‌ر مرۆف هوشیاری سه‌بارهت بهو 
مه‌ترسییانه نەبێت› ثه‌وا به‌کار هیتانی ده‌رمانی جوراوجور به شیوه‌یه‌کی 
سهربه‌خق لای ززربه‌ی نه‌خوشه‌کان ده‌بیته خوویه‌ک که به‌ره‌و 
پیری ده‌یانبات. تابلیتی خه‌و يان میزاوه‌ر به شیوه‌یه‌کی به‌رفراوان 
بو نه‌خوشه‌کانی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین به‌کاردیت زورترین 
ده‌رمانی باوه له ننوه‌نده‌کانی به‌سالاچوون به‌کارده‌بری. هه‌روه‌ها 
تابلیتی هیورکه‌ره‌وه له‌ناویاندا زور بلاوه هاوکات لەگەل ئه‌سپرین 
و ثارامبه‌خشه‌کانی تر. بق که‌مکردنه‌وه‌ی شثازاری جوومگه‌کان 
به‌کارده‌هیتری. 

لەگەل خراپ به‌کارهینانی ثهم ده‌رمانه له‌میانه‌ی خواردنی بریکی 
زۆرەوەزۆربەی جارەکان؛ گه‌وره ته‌مه‌نه‌کان گوێ به‌وه نادەن که 
لەلايەن پزیشکه‌وه چاودێری ده‌کرین» يان ثه‌و ده‌رمانه‌ی به‌کاری دینن 
به ریکوپیکی به‌کاردی يان ناء ززریان ثه‌وه‌یان له ياد ده‌چی که‌ی واز 
له‌به‌کارهینانی ثهم ده‌رمانه بهینن يان کام ده‌رمان پنویسته به‌کاربتنی 
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و بۆچى نه‌خزشییه‌ک به‌کاردی» ززربه‌ی به‌سالاچووه ثه‌مه‌ریکییه‌کان 
مه‌ی نوشن, له دواییدا تیکه‌ل کردنی مه‌ی و ده‌رمان پنکه‌وه شتیکی زؤر 
مه‌ترسیداره. پیویسته به‌دواداچوونی قوول بکریت بق ئه‌و ده‌رمانانه‌ی 
نه‌خوش به‌کاری دیتی لەگەل یه‌که‌م ده‌سپیکی روودانی ھەر نیشانه‌یه‌کی 
جه‌سته‌یی يان ثه‌قلی که هزکاره‌که‌ی خراپ به‌کارهینانی ده‌رمان بنت. 

سه‌بارهت به که‌یسه‌که‌ی بیری زور گومانی ثه‌وهم هه‌بوو کیشه‌کانی 
له ثه‌نجامی نیشانه‌کانی خه‌مزکی شاراوه‌ی پله نزمه‌وه بووبنت. که‌سنک 
به دریژایی رۆژ بەردەم ته‌له‌فزیون بگری و هیچ گرنگییه‌ک به ژنه‌که‌ی 
نه‌دات که دنته ژووره‌وه». به‌ئاسانی بینته ننچیری نه‌خوشی خەمۈكى› 
له دیده کلینیکییه‌کانه‌وه. ثه‌م ته‌رزه دانيشتنه له وینه‌ی پیره‌که‌دا, له 
گوشهیه‌کی ژووره‌که‌دا به بیده‌نگی؛ وینه‌یه‌که. روژگارتک نموونه‌ی 
پیربوونی سرووشتی بوو» يان نموونه‌ی که‌سیک بوو تووشی خه‌مزکی 
بووه. به‌لام ناماژه گشتییه‌کانی ثه‌م دزخه که‌سه‌که بیده‌نگ و گقشه‌گیر 
ده‌ینت. کوزاوه‌و رارا ده‌بنت و هه‌ستیکی منالانه‌ی نائومندی به‌خش 
بالی به‌سه‌ردا ده‌کنشی, به‌رده‌وام شه‌که‌ت و ماندووه. ثه‌وه ئه‌نجامه 
مادییه‌که‌ی خه‌مزکییه. هزیه‌که بۆ له‌سه‌دا په‌نجای ئه‌و که‌یسانه‌ی که 
ئاماژه‌مان پنکرد. هه‌ندی له جوره‌کانی خه‌موکی به‌هنز يان برووسکه 
ناسا (پیی ده‌لین خی گرموله کردووه) به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت تووشی 
به‌سالاچووان ده‌بیت. به هزکارنک تا ینستا ثاشکرا نه‌بووه. له کاتیکدا 
زوربه‌ی که‌یسه‌کانی خه‌موکی به‌شنوه‌یه‌کی راسته‌وخف په‌یوه‌ندی 
به‌کیشه‌ی کومهلایه‌تی يان شه‌خسییه‌وه ههیه. ثه‌وکه‌سه‌ی هه‌ست 
ثه‌کات بووه‌ته که‌سیکی بی سوود و په‌راونزخراو و كەس گرنگی 
پینادات» يان هه‌ست ثئه‌کات باره به‌سه‌ر شانی خیزانه‌که‌یه‌وه. ثه‌وا هیچ 
شک نابات جکه لهوه‌ی ببیته نیچیری نه‌خوشی خه‌مزکی. 

لەم دۆخانهدا پزیشکی سوودیکی نییه؛ به‌لکو ثئه‌وه‌ی سوودی 
بو نەخۆش ههیه گزرینی که‌سیتی نه‌خوشهکه‌یه, ئیلین لانگه‌ر 2160 
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۲ پپسپور له بواری ده‌روونزانی له زانکزی هارقارد. روونی 
کرده‌وه نه‌وانه‌ی له خانه‌ی پیریدا ده‌ژین کاتی شنوازی ژیانیان به 
اسانترین ریگه‌ی گونجاو ده‌گورن. به شیوه‌ی راسته‌وانه چاک ده‌بنه‌وه 
- له‌ریکه‌ی چاودنری کردنی ئهو تزوه چینراوه‌ی له تروسکاییه‌کدا 
چینراوه» ده‌بی ریگه‌یان پئ بدری لیستی ئهو خواردنه هه‌لبژترن که 
حهز ده‌که‌ن بیخون. راسته‌وخز گرنگی به پاک کردنه‌وه‌ی ژووره‌که‌یان 
بدەن» له‌جیاتی نه‌وه‌ی پالده‌نه‌وه‌و تووشی هه‌لچوون بن, باشتره 
وایان لیبکه‌ین هه‌ست به به‌هاو توانای خویان بکه‌ن تا سوودیان بق 
ده‌وروبه‌ریان هه‌بنت. 

به‌گه‌رانه‌وه بو بیری 86۲۲۷ دوا فاکته‌ری شاراوه بو که‌یسه‌که‌ی 
ره‌نگه وشکیوونه‌وه بووبیء که ثه‌بیته کوسپنک له‌به‌رده‌م توانای که‌سه‌که 
بۆ بریاردان له‌سه‌ر شته‌کان به‌شیوه‌ی ناگاییه‌ک ئەوەش پیشئه‌وهه‌ی 
هه‌ست بکات که کنشه‌یه‌ک ههیه. ثه‌گه‌ر روژانه بړی پنویست له ناو 
نه‌خووریته‌وه که زورترین حاله‌تی باوه که په‌یوه‌ندی به پیربوونه‌وه 
هه‌بیزت؛ لەگەل ثه‌وه‌ی له ئاستی میللییه‌وه ئەم مه‌سه‌له‌یه تیشکی نه‌خراوه‌ته 
سهر, به‌لام وشکیوونی دریژخایه‌ن لهو هکاره سه‌ره‌کییانه‌یه, ده‌کری 
له‌کاتی پیریدا ریی لئ بگرین. هه‌ندی له سه‌رچاوه‌کان تا ثه‌و شوننه 
ئهړؤن که وشکبوون به یه‌کی لهو هوکاره سه‌ره‌کییانه بزانن که ده بنه 
هوی مردن. به هه‌موو دلنیاییه‌که‌وه. زیانه‌کانی چه‌ندجاره‌یه‌و ئاکامیکی 
خراپی لنده‌که‌ونته‌وه که كەس ناواتی ناخوازی, به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا 
بزی ههیه ریی لی بگیری. 

کاتی شله‌ی له‌ش بو خوار ئاستیکی دیاریکراو دا ئه‌به‌زی» ثه‌وا 
فسیولق‌جیای لەش تووشی حاله‌تیکی ژاراوی بوون ده‌بی آثه‌و شله‌یه‌ی 
به ناو سووری کاره‌بایی له‌شدا تنده‌په‌ری و هاوسه‌نگی لەش راده‌گری 
که له کوتانیدا ماوشه‌تگی کیمیاین مشک انها لە هروه 
لەوەش رستتک ناسته‌نگی دروست ده‌بی - به وه‌ستانی گورچیله‌و 
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نوره دلی ده‌ست پنده‌کات» به سه‌ره خووله‌و کوژانه‌وه‌و بی هوشی 
و تیکچوونی ئه‌قل کزتایی دی. ثه‌نجامی ئەوەش تووشی بیرچوونه‌وه 
ده‌ینت. ثه‌و کاته‌ی مررق به‌شیکی زور له ئاگایی له ده‌ست ده‌دات. که 
زیاترو زیاتر ه‌که‌ویته ژێر کاریگه‌ری بیرچوونه‌وه‌وه ثه‌وا تەنانەت ئاو 
خواردنه‌وه‌شی له‌بیر نامیتی» بازنه‌یه‌کی بوش له گرفت ده‌ست پنده‌کات. 
هه‌مان شت به‌سه‌ر هه‌موو نه‌و هزکارانه‌ی تردا ده‌گونجی, که ده‌ینه 
هزی پیربوونی دروزنانه 56/۷ ۳۵156- هه‌رچه‌نده پشتگوی 
خستنی هم هوکارانه دریژه بکینشی, هینده دوزینه‌وه‌ی گرفته‌که قوولتر 
ده‌بیت. ژنه‌که‌ی بیری تووشی رارایی بوو بوو به‌لام به‌سه‌ر خویدا 
نه‌ده‌هیتا, هه‌رچه‌نده مژوولی کاری چیشت لینان و ناو مال بوو» به‌لام 
هه‌موو شته‌کانی ثه‌خسته بیری» زؤر به باشی ناگاداری نه‌و ژه‌مه 
خوراکییانه بوو که ده‌بوو بیری نه‌یانخوات (تیکردنی تابلیتیکی فیتامینی 
ئاویته. شتیکی خراپ نییه, به‌لکو به شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کان سوودیشی 
هه‌یه)؛ نه‌یتوانی چاودیری بیری بکات که بریکی زور ناو بخواته‌وه» به 
شیوه‌یه‌کی ریکوپنک ده‌رمانه‌کانی بخوات. ره‌نگه دواجار ئەم گرنگیدانه 
ززره به‌شیوه‌یه‌کی خیرا وره‌شی به‌رز بکاته‌وه. به‌لام نه‌وه‌ی منی 
نیگه‌ران کردبوو» خواردنه‌وه‌ی مه‌ی بوو لەگەل کیشه‌ی خەمۆكى. به‌رای 
من بیری به‌سه‌ر په‌تیکی لوبردا رٍیی ده‌کرد. وینه‌ی خی له به‌رچاوی 
خوی له دوو وشه‌ی بیزارکه‌ردا ده‌بینی من پیربووم. زه‌حمه‌ته بتوانین 
ثه‌و وتانه وینا یکه‌ین که مرۆف به‌ره‌و دارمان و رووکردنه خواردنه‌وه‌ی 
مه‌ی دەبەن» يان دیواریکی ره‌شبینی داخراو پنشیان پنده‌گری. 
پیربوون به بازنه‌یه‌کی داخراو داده‌نری. کاتی مرۆف هه‌ست ثه‌کات 
خه‌ریکه به‌ره‌و ته‌نیایی ده‌کشی و دوای گه‌یشتنی به ته‌مه‌نیکی دیاریکراو 
ثیتر ریزو به‌های له‌ده‌ست ده‌دات. ئه‌وا ده‌ست ده‌کات به خولقاندنی 
هو مه‌رجانه‌ی که بیانووی ئه‌و بزچوونانهیه‌تی. ثه‌و ثه‌گه‌رانه‌ی زذر 


تاریک بوون. ههر نه‌وانه بوونه هزی ئه‌و گورانه مادییه. له‌به‌رثه‌وه 
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بیر کردنه‌وه‌یه‌کی زؤر ساده‌و ساکارانه‌یه که پنمان وابی دانانی لیستنک 
بز ثه‌و فاکته‌رانه‌ی ده‌بنه‌هزی پیربوون ره‌نگبی پیش به روودانی بگریت. 
سوودی چییه داوا له که‌سنک وه‌کو بیری بکه‌ی» واز له خواردنه‌وه 
بینی» ئەگەر ثه‌و هه‌ست به‌وپه‌ری نائومیدی بکات ؟ کزی ثه‌و شتانه‌ی 
په‌یوه‌ندی به پیرییه‌وه هه‌یه, لهو زه‌لکاوه ده‌چی که هه‌موو هه‌سته‌کانی 
تیا شاراوه‌ته‌وه که زورکه‌س ئه‌ترسن به‌ره‌نگاری بینه‌وه - خواردنه‌وه‌ی 
مه‌ی به‌به‌راورد له گهل به‌ره‌نگاربوونهوه‌ی ترس و هیوابراوی» 
سرکه‌ریکی میهره‌بانه. زؤر اسانتره مرف به پیی ئهو به‌رنامه خزییه 
ریبکات. له‌جیاتی نه‌وه‌ی بچیته ناو خاکیکی تازه‌ی نه‌ناسراوه‌وه. به‌لام 
ثه‌و به‌رنامه شاراوه‌یه توانای هه‌لبژاردنمان هنواش هیواش له بن دینی. 
ثه‌وکانه زه‌حمه‌ته بتوانین کوتی نه‌و ره‌فتاره خاپوورکاره له ناخی 
خوماندا بشکینین. لهم دیده‌وه ثیتر پیری ئه‌بیته جوریک له ثالووده‌بوون. 
که‌سی په‌یوه‌ندیدار واده‌زانی هیشتا کونترولی خوی له ده‌ستی خویدایه. 
به‌لام له راستیدا هه‌لسوکه‌وتی له‌ده‌ره‌وه‌ی خویه‌وه کاری له‌سه‌ر ده‌کری. 

من ئه‌وهم له هه‌لسوکه‌وتی بیریدا. به‌دی ده‌کرد. له پیش چاوم 
هیواش هیواش خوی نه‌گوری بۆ که‌سیکی مردوو؛ کاره‌ساته‌که 
له‌وه‌دابوو ئه‌و ثاگای لهوه نه‌بوو خزی به‌ده‌ستی خی گور بوخزی 
هه‌لثه‌که‌نی. ئەگەر رقشنبیرییه‌کی نوی جیگه‌ی ئەم رزشنبیرییه ویران 
كەرە نه‌گریته‌وه» ثه‌وا ثه‌و کووژانه‌وه‌یه سال دوای سال و به‌ره به‌ره 


جه‌سته به‌ره‌و هه‌لدتری مه‌رگ دەبات. 


هزشمه‌ندی و کوده‌تا به‌سه‌ر پیربووندا 

لایه‌نه گه‌شه‌داره‌که‌ی که‌یسه‌که‌ی بیری له‌وه‌دایه. ده‌توانرا نزیکه‌ی 
هه‌موو نه‌وه‌ی لیی روویداوه. له‌میانه‌ی دانانی شیوازیکی نوبی 
هز‌شمه‌ندییه‌وه چاکبکریته‌وه. بو ثه‌وه‌ی ثه‌وه‌ش به دیبنت» سوودمان 


لهو راستییه بینی که هوشمه‌ندی هه‌ميشه زانیاری نویی بایزلزجی 
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ده‌نیری. بچووکترین گوران له پیکهاته‌ی هزشمه‌ندیداه وزه‌و زرانیاری 
ده‌گورین بق نموونه‌یه‌کی نوی. ثه‌و هزیه‌ی وا ده‌کات نه‌ریته کزنه 
به‌ده‌ست هاتووه‌کان» زور رووخینه‌ر بن, له‌وه‌دایه» پارادایم يان نموونه 
تازه‌که ریگه بهو نادات سه‌رکه‌ونته مه‌یدانی بوونه‌وه ¬ بویه ھۆشمەندى 
گوونجینراو هاوشیوه‌ی مه‌رگیکی هیواش ده‌رده‌که‌وی. 

له لایه‌کی تره‌وه. له‌میانه‌ی زیادیوونی هوشمه‌ندی یه‌کیکه‌وه» 
واته له‌میانه‌ی شکاندنی به‌ربه‌سته‌کانی نموونه کونه‌که‌وه. نه‌توانی 
گورانکاری له پیریدا بکه‌ی. لیره‌دا ثه‌زموونیکی جوان بو ثهم کاره له 
سالی ۱۹۷۹ لەلايەن زانای ده‌روونی خاتوو ئیلین لانگه‌ر و هاوریکانی 
له زانکوی هارقارد پیشاندرا. ثه‌وان کوده‌تایه‌کی جورییان له ته‌مه‌نی 
بایزلوجیدا له میانه‌ی جووله‌یه‌کی ساده‌وه بز گرووپیک له پیره‌کان 
ئەنجامدا. به‌لام داهینانیکی نوی بوو بق هزشمه‌ندی. ثه‌وانه‌ی خرانه 
ناو تاقیکردنه‌وه‌که‌وه ته‌مه‌نیان له ۷۵ حه‌فتاو پینج سال به‌سه‌ره‌وه 
بوو؛ هه‌مووشیان ته‌ندروستییان باش بوو. داوایان لیکرا له په‌ناگه‌یه‌کدا 
له یه‌کیک له لادی کگه‌شتیارییه‌کاندا یه‌کیگرن و بو ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک 
بمیننه‌وه. پنشوه‌خت پییان راکه‌یه‌نرا که کومه‌لیک پشکنینی زه‌ینی و 
جه‌سته‌ییان بز ده‌کری؛ به‌لام مه‌رجیکی نائاساییان به‌سه‌ریاندا سه‌پاند. 
که نابی هیچ رززنامه‌و گۆقارێک يان کتیبیک يان ههر وینه‌یه‌کی خیزانی 
که بۆ دوای سالی ۱۹۰۹ بگه‌ریته‌وه لەگەل خویاندا بینن. 

کاتی که‌یشتنه شوینه که‌شتیارییه‌که ئه‌نجا بیان ده‌رکه‌وت 
مه‌به‌ست لهو داوا سهیره چییه - شوینه که‌شتیارییه‌که به‌شیوه‌یه‌ک 
اماده‌کرابوو رٍنک. که هه‌مان ئه‌زموونی ژیانی بیست سال پیش 
ثه‌وسای تیا دووباره ده‌کرایه‌وه. له جیاتی ئه‌وه‌ی گوفاره‌کان هی 
سالی ۱۹۷۹ بن. میزه‌کانی خویندنه‌وه ژماره‌یه‌ک گوفاری لیبوو 
وه‌کو 6و روژنامه‌ی ۳۵۵ 2۷6۲۱9 5311۲02۷ هی پیش بیست 
سال, واته سالی ۱۹۰۹٩‏ ی خرابووه سهر. هه‌روه‌ها سه‌دای مقسیقای 
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پتش بیست سال به شوينهکهدا بلاودهبووهوه هاوکات لەگەل ئەم 
گنرانه‌وه هونه‌رییه, داوا له پیاوه‌کان کرا ههر هه‌مان هه‌لسوکه‌وتی 
سالی ۱۹۵۹ بکه‌ن. هه‌موو وتوویژه‌کانیان له ته‌وه‌ری نه‌و رووداوو 
که‌سانه‌دا ده‌خوولانه‌وه که بۆ بیست سال پیش ئهو ده‌مه ده‌گه‌رایه‌وه. 
هه‌موو ثه‌و هه‌سوکه‌وتانه‌ی لهو هه‌فته‌یه له‌سه‌یرانگاکه‌دا پیی هه‌ستان, 
به شیوه‌یه‌ک ئاراسته کرابوو, بق ثه‌وه‌ی وا له‌هه‌ر یه‌کی له به‌شداربووان 
بکات» وا هه‌ست بكاو ده‌ربکه‌وی و قسه‌بکاو ره‌فتار بکات هه‌روه‌کو 
وهی ەتاو 5ر انى تا کاتی مە تدا قاری که کرت لان مان نها 
تیمه‌که‌ی لانگه‌ر پنوه‌ری فراوانکردنه‌وه‌ی تەمەنى بایولوزجییان بق 
به‌شداربووان به‌کارهینا. له توانای پسپذره‌کانی پیرناسیدا نه‌بوو» 
ئه‌و ناماژه وردانه جنگیر بکه‌ن که ته‌مه‌نی بایزلوجی دیاری ده‌کات. 
هه‌روه‌کو پشتر تیبينیم کردبوو. ته‌نها توانییان بق هه‌رکه‌سیک له‌وانه 
وینایه‌کی گشتی دابنین ئه‌ویش له رنگه‌ی زانینی ثاستی هیّزی جه‌سته‌ی 
و ریکه‌ی گویکرتن و وه‌رگرتنه‌وه. ثاستی زاکیره‌ی نزیک و ده‌رککردن. 
لەگەل له ده‌رگادانی هه‌سته‌کانی بیستن و بینین و تاموچیژ وه‌رگرتن. 

تیمه‌که‌ی زانکزی هارقارد ویستی هه‌موو نه‌و ریره‌وانه بگوری 
که ئه‌و پیاوانه پنیدا ده‌رزیشتن. بواری ثه‌زموونه‌که‌یان جه‌ختکردنه‌وه 
بوو له گریمانه‌یه‌ک» خق بینینه‌وه‌ی ثه‌و پیاوانه به‌گه‌نجی يان به پیری 
له چوار چیوه‌ی هو ئه‌زموونه‌دا کاریگه‌ری له‌سه‌ر خوودی پرقسه‌ی 
پیربوون ههیه. جا بوئه‌وه‌ی بیریان بو لای سالی ۱۹۵۹ يان پیش 
ثه‌و ده‌مه بگه‌رنته‌وه» به‌شداربووان ناسنامه‌یان به سینگیاندا هه‌لواسی, 
وینه‌یه‌کیشیان لیدابوو که بق بیست سال لهوه پنش ده‌گه‌رایه‌وه - 
له‌رنگه‌ی ثه‌م ویتانه‌وه به‌شداربووان به‌کتریان ثه‌ناسییه‌وه نەک له‌رنگه‌ی 
رووخساری ننستایانه‌وه؛ هه‌روه‌ها داوایان لیکرا به سیفه‌تی کرداری 
رانه‌یردوو قسه‌بکه‌ن که سالی ۱۹۵۹ یه «پرسیار ثه‌که‌م ئايا سه‌روک 


ئیزنهاوه‌ر ئه‌توانی له‌هه‌لیژاردنی سه‌روکایه‌تی داهاتوودا له دژی 
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نیکسون بچیته هه‌لبژاردنه‌وه؟» ناماژه‌یان بو هاوسه‌رو مناله‌کانیان 
ده‌کرد وه‌کو ثه‌وه‌ی تەمەنيان بيست سال بچووکتر بنت؛ شه‌ر چه‌نده 
هه‌موو پیاوه‌کان خانه‌نشین کرابوون. به‌لام سه‌بارهت به پیشه‌که‌یان به 
شیوهیه‌ک ئه‌دوان وه‌کو ثه‌وه‌ی هنشتا له‌سه‌ر کاره‌که‌یان ماین. 

ده‌ره‌نجامی ئەم شانوکه‌رییه زور خیراو سه‌رسوورهینه‌ر بوو. 
گرووپه‌که رولی دوو ته‌مه‌نی جیاوازیان بینی. به‌راورد کردنی ئهو 
گرووپه‌ی هاتن نو سه‌یرانگاکه‌و ژیانیان له‌تاو سالی ۹ دا به‌رده‌وامی 
هه‌بوو. لەگەل ثه‌و گرووپه‌ی له‌سه‌ر رابوورد ژیان و بیره‌وه‌رییه‌کان و 
چالاکییه ده‌ستییه‌کانی خویان ئه‌کتیف کرده‌وه. ئه‌ندامانی ئەم گرووپه 
(سالی ۱۹۵۹) زورتر به‌هیزو چالاک بوون. پشتیان به‌خزیان ده‌به‌ست 
له ئاماده‌کردنی خواردن و پاککردنه‌وه‌ی ئهو ژووره‌ی تیِیدا نیشته‌جی 
بوون» هه‌روه‌کو ثه‌وده‌مه هه‌لسووکه‌وتیان ده‌کرد که تەمەنيان 00 
په‌نجاو پننج سال بوو, نەک ٥‏ هه‌فتاو پینج سال. 

ره‌نگه ثه‌و گورانه‌ی جیگه‌ی سه‌رنجی ئیمه بیّت. په‌یوه‌ندی بهو 
دیارده‌یه‌ی پیرییه‌وه هه‌بی, که بروا وابوو زه‌حمه‌ته پیری ناوه‌ژوو 
بکریته‌وه يان کووده‌تا به‌سه‌ریدا بکریّت. ئه‌و دادوه‌ره بیلایه‌نان‌ی 
داوایان لیکرا لیکزلینه‌وه له وینه‌ی پیاوه‌کان له پیش ئه‌زموون و دوای 
ثه‌زموونه‌که بکری» تیبینییان کرد رووخساری ئه‌وان به‌شیوه‌یه‌کی 
گشتی زور گه‌نجتر ده‌رکه‌وت. به‌رنژه‌یه‌ک کهله سی سال که‌متر 
نه‌بوو. پنوانه‌ی ئهو په‌نجانه‌ی به تنپه‌ربوونی کات کورت بوو 
یوودهوه» له ددمی تاقیکردنه‌وه‌که‌دا له دریژیوونه‌وه‌دا بوون؛ ثه‌و 
جوومگانه‌ی رهق بوو بوون نه‌رم بوونه‌وه» بالایان راست ده‌بووه‌وه 
وه‌کو قوناغی که‌نجیتی. به‌لام هیزی ماسوولکه‌کان که به ده‌ستو 
په‌نجه پوایان تووندوتزل تر بوونه‌وه هه‌روه‌ها هه‌سته‌کانی بیستن و 
بینینیان باشتر بوونه‌وه. (لانگه‌ر ئەم لایه‌نه پوزه‌تیقه‌ی به‌وه لیکدایه‌وه 


که راستییه‌ک ههیه ثه‌ویش نه‌وه‌یه. هه‌ستانی ئه‌وان به‌و که‌شته‌و 
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هه‌لسووکه‌وت کردن له گه‌لیان به شیوازیکی تایبه‌ت وایلیکردن زیاتر 
هه‌ست به‌گه‌نجی خویان بکه‌ن) به‌لام ثه‌م گرووپه کونترول کراوه له 
هه‌ندی جوومگه‌دا وه‌کو کاریگه‌ری چالاکبی ده‌ستو درنژیوونه‌وه‌ی 
په‌نجه‌کان کورتییان هینا. له گه‌وره‌کاندا ریژه‌ی زیره‌کی نه‌گوره» 
لەگەل ثه‌وه‌شدا نیوه‌ی زیاتری گرووپه‌که. رنژه‌ی زیره‌کییان» لهو 
پێنج روژه‌دا زیادی کرد که گنرایاننه‌وه بو سالی ۱۹۵۹ به‌لام نزیکه‌ی 
چاره‌کیکیان له تاقیکردنه‌وه‌ی ثه‌ندامانی گرووپه‌که ئاستی زیره‌کییان 
دابه‌زی. 

ثه‌و لیکزلینه‌وه‌ی خاتوو لانگه‌ر پیی هه‌ستاء ته‌واو جیاواز بوو بو 
سه‌لماندنی ثه‌و ده‌نگویانه‌ی که پییوابوو پیری کوده‌تای به‌سه‌ردا ناکری, 
يان له رنگه‌ی ده‌ستوه‌ردانی ده‌روونییه‌وه کوده‌تای به‌سه‌ردا ناکری. 
بکه‌ن, وه‌کو له که‌نجیدا ده‌یانکرد. 

(۲) به‌شنوه‌یه‌ک مامه‌له‌یان له که‌لیاندا ده‌کرد هه‌روه‌کو کاتی 
که‌نجی, خاوه‌نی ژیری و سه‌ربه‌خویی خویان بوون (به پنچه‌وانه‌ی ثه‌و 
ریکه‌یه‌ی له ماله‌وه له که‌لیاندا گرتبوویانه به‌ر - بق نموونه له ماله‌وه 
زۆر به‌ریزه‌وه راکانیان وه‌رده‌گیرا و زوریش گویرایه‌لیان بوون)؛ (۳) 
داوایان لیکرا ثه‌و رنتماییه ثالززانه پیره‌و بکه‌ن که په‌یوه‌ندی به رزتینی 
ژیانی رزژانه‌وه هه‌بوو. له‌به‌رثه‌وه‌ی ئەم سی فاکته‌ره نیکه‌ل به یه‌کتری 
بوو بوون. خاتوو لانگه‌ر دلنیا نه‌بوو كام لەم فاکته‌رانه گرنگیی زیاتری 
هه به. به‌لام که‌يشته نه‌و دهره‌نجامه‌ی» پووخته‌که‌ی نه‌و یه ره‌نگه ھەر 
کوده‌تایه‌کی هاوشنوه رووبدات. ئەگەر هانوو هو پیاوانه داوایان 
لنبکری هه‌ستن بهو ثه‌رکانه‌ی که ززر نالوزن, وه‌کو دانانی ئۆپەرێتێكى 
هه‌ستا. 
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بو ماوه‌یه‌ک هه‌روا مامه‌وه لهو ثه‌نجامه وردثه‌بوومه‌وه که لانگه‌ر 
به ده‌ستی هینابوو واته له‌وکانه‌وه که سه‌باره‌ت بەم بابه‌ته له ره‌وتی 
زه‌مه‌نی که‌سیتییه‌وه» ده‌ستم به نووسین کرد. په‌نده کونه‌که فیرمان 
ثه‌کات زه‌مه‌ن بابه‌تییه؛ به‌لام جه‌سته‌ی ئیمه کاردانه‌وه‌ی به‌رامبه‌ر 
به زه‌مه‌نی خوودی ههیه. هه‌روه‌کو ثه‌وه‌ی له زاکیره‌دا تومارکراوه 
يان له هه‌سته ناوه‌کییه‌کاندا هه‌یه. لانگه‌ر یارمه‌تی ثئه‌و پیاوانه‌ی 
داء بینه که‌شتیاری شه‌مه‌نده‌فه‌ری_ زه‌مه‌نی ناوه‌کی؛ به دووری ۲۰ 
بيست سال له رووی ده‌روونییه‌وه گه‌شتیانکرد. جه‌سته‌شیان 
شوینیان که‌وت. ئاسانترین ریگه که بتوانم لنیه‌وه باسی ئهم بابه‌ته 
بكەم ئەوەبە. که ئەو دوو دیارده‌یه له دیارده‌کانی هو‌شمه‌ندی» له 
دوخیکه‌وه بز دوخیکی تر جووله‌یان پیکرا: ئاگاداربوون و نیازمه‌ند 
بوون. هزشمه‌ندی هه‌ميشه ئەم دوو پیکهاته‌یه‌ی تیدایه. ئاگادار بوون 
هزش وا لیده‌کات چاو ببریته سەر وه‌رگرتنی شتی لوکالی. به‌لام 
نیازمه‌ندی گورانکاری له ناوخوییه‌که ده‌کات. به‌لام ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی 
به ثه زموونی لانگه‌ره‌وه هه‌یه, تاگاداربوون ی ثه‌و سامپله لهو پیاوانه‌ی 
ثه‌زموونیان له‌سه‌رکراوه. ره‌هه‌ندیکی لزکالی ههیه له ریگه‌ی ره‌وتی 
روداوه‌کانی سالی ۱۹5۹ وه پنشکه‌ش کردووه. ئەوەش بوودنه هوی 
ده‌رهاویشته‌یه‌کی نوی له رستیک زانیاری بایزلوجی, چونکه هه‌رشتتک 
له‌وکاته‌دا بینییان يان بیستیان يان باسیان لنوه‌کرد.پیویستبوو به 
دیاریکراوی ببه‌ستریته‌وه بهو لزکالییه‌وه. له‌هه‌مان کاتدا ده‌بوو به 
پنی ئهو نیازه بجوولینه‌وه - واته نیازیان هه‌بوو ثه‌و پیاوانه ببنه‌وه 
ئهو پیاوه‌ی که پیش بيست سال له‌وه پنش بهو شیوه‌یه ژیابوون. 
هیچ به‌رکه‌وته‌یه‌کی ئەفسوونى له هه‌ریه‌که لەم دوو فاکته‌ره‌دا بوونی 
نییه. ثیمه هه‌موومان به دریژایی بوژ له زور شت ناگار ثه‌بین يان 
خومان ده‌پاریزین؛ هه‌روه‌ها هه‌لده‌ستین به به‌دیهینانی ثاره‌زوو و 
نیازه‌کانمان. 
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ئێستا ثه فسوونه‌که له چزنیتی ثه‌و گورانکارییه‌ی هشمه‌ندی دایه, 
که چه‌سته شوینی ثه‌که‌وی و به به‌ربه‌ستی زه‌مه‌ندا گوزهر ده‌کات. 
نه‌وه راست و ماقوول نییه مرف ههول بدات له رابردوودا بژی, مه‌گه‌ر 
چه‌ند چاره‌سه‌ریکی به‌نرخ له کایه‌دابی. هه‌ریه‌که له ثیمه لهم ردوته‌وه 
جارنکی تر شویتی بکه‌وی, نه‌توانین وینای ئه‌وه بکه‌ین. جزری ژیانی 
مرۆف پشت به جوری ناگادارینامه‌که ده‌به‌ستی.هه‌ر شتیک سه‌رنجت 
بو ئادارییه‌ک رایکنشی ئه‌وا گرنگییه‌که‌ی له ژیانی تؤدا زیاد ده‌بنت. 
شیوه‌کانی گزرانکاری که هوشمه‌ندی ثئه‌یه‌وی گورانکاری تیدا بکات. 
بیسنووره. لەم راهینانه‌ی لای خواره‌وه. به‌دواداچوون ده‌که‌ین بق 
چنیتی داواکردنی هیزی هز‌شمه‌ندی به‌شیوه‌یه‌کی هه‌ستی وچونیتی 
به‌کارهیتانی له‌به‌رژه‌وه‌ندی خومان؛ چونکه ثه‌گه‌ر به‌شیوه‌یه‌کی هه‌ستی 
به‌کاری نه‌هینین. ثه‌وا هوشمه‌ندیمان ثه‌که‌ویته‌وه داوی خو‌گونجاندنی 
کزنه‌وه که ده‌بیته هی دروستکردنی کرداری پیربوون. 


به پراکتیک: به‌کار هینانی وزه‌ی هزشمه‌ندی 

ئەم راهینانه‌ی خواره‌وه به‌شنوه‌یه‌ک داریژراوه». بتوانی ثه‌وه 
بسه‌لمینی, به ثاگاییه‌وه ده‌توانی» وزه‌و زانیاری ئاراسته‌ی جه‌سته‌ی 
خۆت بکه‌یت.له‌ونوه رستیک سوودی گه‌وره لهو ساته‌دا ثه‌چنیته‌وه که 
ثه‌ته‌وی هقشمه‌ندیت به ثاگاییه‌وه به‌کار بینیت: 

* ده‌توانیت بگه‌یته ثاستی ثه‌و زانیارییه زور وردانه که له‌شیوه‌ی 
ناماژه‌ی جه‌سته‌پیدان و تقو پیت نه‌زانیوه. جەستەت چی پیویست بیّت 
له‌وه ئاگادارت ثه‌کاته‌وه که پنویستی پئیه‌تی - ئەمەش پنچه‌وانه‌ی 
ئهو خووه‌یه که به هیچ شیوه‌یه‌ک له گەل پنویستییه راسته‌قینه‌کانی 
جه‌سته‌ی تودا ناگونجی. 

* ئەتوانیت گرنگی بهو به‌شانه‌ی جه‌سته بده‌یت,که گازنده‌یان 


هه‌یه له جوریک له بیتاقه‌تی يان نه‌خوشی. له میانه‌ی چر‌کردنه‌وه‌ی 
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هو‌شمه‌ندیت له‌سه‌ر سهرچاوه‌ی تازاره‌که ثه‌توانی ثه‌و کاته د ۵است 
بکه‌یته خؤ چاککردنه‌وه؛ چونکه جه‌سته له رنگه‌ی ورووژاندنی 
ئاگاییه‌وه. به‌شنوه‌یه‌کی سرووشتی وزه‌یه‌کی چاککه‌ره‌وه بو جچه‌سته 

* ئه‌توانیت حه‌زو نیازه‌کانت له پیناو به‌دیهینانیان به‌شنوه‌یه‌کی 
زؤر کارامه کارا بکه‌یته‌وه. نیازمه‌ندی بنه‌مای پنویستییه شاراوه‌کانه؛ 
بهلام سیسته‌می جه‌سته‌یی و ثه‌قلی به جوریک داریژراوه. به 
شنوه‌یه‌کی خو کرد و راسته‌و خق هه‌موو پنویستییه‌کان دابین ده‌کات. 
(ئەمەش جیاوازه لهو ثاره‌زووانه‌ی له رنگه‌ی ثالووده‌بوونه‌وه يان 
سرووشتیکی سه‌پینراوه‌وه به به‌رنامه کونه‌که له هه‌ناوی ئیمه‌دا 
دروستبووه). 

کاتی ئەم بوارانه به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو کارده‌که‌ن. خوگونجاندن له 
ئاستی خانه زور قووله‌کان دەست به هه‌لوه‌شانه‌وه ده‌کات؛ پنویسته 
ئەمەش ړوو بدات تاکو جه‌سته له پیربوون بپاریزی. زور رینمایی 
روحی له هه‌موو بواره په‌یوه‌ندیداره‌کان به وزه‌ی هز‌شمه‌ندییه‌وه 
هه‌یه. به‌لام له‌وانه‌یه میکانیزمی پیره‌وکه‌رانی شامانی له دانیشتوانه 
رٍه‌سه‌نه‌که‌ی ئه‌مه‌ریکا زور جیاواز بن له هاوشنوه‌کانیان وه‌کو 
قه‌شه تیبتیییه‌کان يان پیره‌وکه‌رانی یزگا لای هندقسه‌کان. به‌لام 
هوشمه‌ندی به شیوه‌یه‌کی گشتی وه‌کو وزه‌یه‌ک بق چاره‌سه‌رکردن 
به‌کارده‌هیتریت: هاوسه‌نگی ده‌گیریته‌وه هه‌رکاتی ریگه‌ی بدری به 
نازادی جووله یکا. 

ئاماده‌کردنی هوشمه‌ندی و دانانی له دوخی په‌یوه‌ندیکردن به نموونه 
چه‌قبه‌ستووه‌که‌ی خو‌گونجاندنی کونه‌وه ثه‌بنته هوی ده‌ستکردن 
به توانه‌وه‌ی نموونه‌ی ثه‌و به‌سته‌له‌کانه. بهلام شه‌وه‌ی له‌جه‌سته‌دا 


رووده‌دات وه‌کو ثازار. نه‌مانی هه‌ست.کولنج کردن. رٍه‌قبوون يان 
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شوکبوون. هه‌موو ئه‌مانه کومه‌لیک گریّن که هوشمه‌ندی ثه‌توانی 
به‌ده‌ستی خوی بییانکاته‌وه. ثه‌ویش له میانه‌ی پابه‌ندبوون و راهینانه‌وه 
ثه‌توانی ھەر کیشهیه‌ک يان گرفتیکت له سیسته‌می جه‌سته‌یی و ژیریدا 
هه‌بنت به‌هزی هق‌شمه‌ندییه‌وه چاکی بکه‌یته‌وه» به‌تایبه‌تی کاتی توانیت 
میکانیزمه گونجاوه‌کانی خاوبوونه‌وه‌و هه‌ناسه‌دان و کگه‌مه‌کانی چاو 
بەد ەست بینی. 

لیره‌دا چەند کرده‌یه‌کی سهره‌تاییت پێشكەش دەكەم له پیناو 
ته‌رکیزکردن له ئاگایی و به‌ده‌ستهینانی نیازه‌کان. دواتر به ثاراسته‌ی 
میکانیزمی به‌هیّزترو قوولتر لهو به‌شانه‌ی وه‌ریان ده‌گرین هه‌نگاو 
ده‌نیین؛ به‌لام تا ئەم قوناغانه‌ش په‌یوه‌ندییه‌کانی نيوان جه‌سته‌و ژیری 
زؤر به‌سوودن, له پیناو ده‌رچوون لهو کریدوره کزنانه‌ی ده‌بنه هزی 


پیری. 


راهینانی ۱: گرنگیدان به جه‌ستهت 

هه‌رچه‌نده هه‌موومان ثه‌وه ده‌زانین چزن له‌ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی 
خوودی خومانه‌وه گرنگی به شته‌کان ده‌ده‌ین. هه‌مووشمان هه‌ست 
بهو ثازارانه ده‌که‌ین» ته‌نگاومان ده‌کات. وه‌کو دان تشه يان گرژبوونی 
ماسوولکه‌کان, لنره‌دا هه‌ندی ترووسکه‌ی زیره‌کانه هه‌یه له ژیانی 
رزژانه‌دا له ده‌ستمان ده‌چن. هوشمه‌ندی فره ناسته» پنویسته ریگه‌ی 
بدری له ئاستیکه‌وه بؤ ئاستیکی تر جووله‌و هه‌لبه‌زو دابه‌ز بکات؛ 
چونکه جووله کردن يان ده‌رپه‌رین نیشانه‌یه‌که له نیشانه بنه‌ره‌تییه‌کانی 
هزشمه‌ندی. لەم راهینانه‌دا داوات لیده‌کری زور به‌باشی گرنگی به 
هه‌ر شوینتک له شوننه‌کانی چه‌سته‌ت بده‌یت.که نه‌وه‌تکرد. ثه‌وا 
ئاگادار کردنه‌وه. له فشاره په‌نگخواردووه‌کانی قوولایی هش رزگارت 
ثه‌کات. جه‌سته‌ت وه‌کو مندال وایه. حه‌زی به سه‌رنجدانی خیرایه, 


هه‌ست به حه‌وانه‌وه ده‌کات بهو سه‌رنجدانه. 
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لەسەر کورسییه‌ک به ثارامی دانیشه يان له‌سه‌ر پشت پالبکه‌وه 
و چاوه‌کانت بنووقینه. ( ژووریکی کپ و دوور له زاوه‌ژاو هه‌لبژیره 
که سه‌رنجت به‌ملاو به‌ولادا نه‌تیا.) له‌سه‌ر په‌نجه‌کانی پنت خه‌یالت 
چربکهره‌وه. په‌نجه‌کانت بق خواره‌وه بچه‌مینه‌وه تا هه‌ست به 
گرژبوونه‌وه‌یان ده‌که‌یت؛ تووندو رهق ده‌بن, لهپریکدا بیانکه‌ره‌وه 
تا هه‌ست به‌خاوبوونه‌وه‌یان ده‌که‌یت. کاتی پیویست بق ئهم کرداره 
وه‌رگرهو په‌له‌مه‌که. هه‌ناسه‌یه‌کی قوول و درڼژ وه‌کو ئهوهی له 
په‌نجه‌کانی پنته‌وه ده‌ربچی, بده‌ره‌وه. لەگەل هه‌ناسه‌دانه‌وه‌کاندا هه‌رچی 
فشارو ماندووبوونیکی کزکراوه هه‌یه فرنی بده‌ره دهره‌وه. له هه‌ناسه 
وه‌رگرتن و دانه‌وه‌دا زور فشار له‌سه‌ر هه‌ناسهت مه‌که» نه‌نها له ریگه‌ی 
هه‌ناسه دانه‌وه‌یه‌کی دریژدا با هه‌ناسه‌که ده‌رچی. هه‌روه‌ها له هه‌ناسه 
وه‌رگرتندا له‌سه‌رخق هه‌ناسه وه‌رگره‌و په‌نگی مهده‌ردوه, لەگەل 
هه‌ناسه‌کانیشدا ثه‌گه‌ر ده‌نگی ئۆف و نالەت لنوه بی باشتره. 

- ئه‌مه نیشانه‌ی حه‌سانه‌وه‌ی قووله. 

ئێستا ئەم راهینانه دووباره بکه‌ره‌وه.ثه‌مجاره به‌شی سه‌ردوه‌ی پنی 
راستت به‌کاربینه.باهه‌ستت لهو شوینه چربیته‌وه؛ ثه‌نجا ماسوولکه‌کانی 
پیت گرژبکهره‌وه (له ریکه‌ی چه‌مانه‌وه‌ی پیت بق پشته‌وه) دواتر 
ماسوولکه‌کان خاوکه‌ره‌وه. له ریکه‌ی په‌نجه‌کانی پنته‌وه هه‌ناسه 
بده‌رهوه. 

کانی ئەم ته‌کنیکه‌ت ته‌واو کرد. سه‌رنجت به ثاراسته‌ی هه‌موولایه‌کی 
تری جه‌سته‌ت بگویزه‌ره‌وه به‌ک له دوای یه‌ک, له بيرت نه‌چی ثئه‌مه 
ته‌نها ته‌کنیکیکی خاوبوونه‌وه‌ی ماسوولکه نییه, به‌لکو سه‌رنجدانه‌کانت 
پنویستی به چاوه‌ریکردن ههیه له‌هه‌ر شوینیک له شوینه‌کانی جه‌سته‌ت 
له ریگه‌ی خاوبوونه‌وه‌وه. 

پڼی راست: په‌نجه‌کانی پی. سه‌رهوه‌ی پی. ژیر پی. پاژنه. قووله پی 
(دووقزناغ: چه‌مانه‌وه بو پشه‌وه. چه‌مانه‌وه بق دواوه.) 
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پنی چه‌پ: سه‌رووی پئ» خوارپی» پاژنه (دوو قوناغ: چه‌مانه‌وه‌ی 
پنشه‌وه. دوایی چه‌مانه‌وه بق دواوه) 

سمنی راست و سه‌رووی ران. 

سمتی چهپ و سه‌رووی ران. 

فانته ولگه‌ی سگ 

خواره‌وه‌ی پشت. سهره‌وه‌ی پشت 

ده‌ستی راست: په‌نجه‌کان. مه‌چه‌ک (به دوو قوناغ: چه‌مانه‌وه بق 
دواوه. چه‌مانه‌وه بو پینشه‌وه) 

ده‌ستی چه‌پ: په‌نجه‌کان» مه‌چه‌ک (دوو قوناغ: چه‌مانه‌وه بق دواوه. 
چه‌مانه‌وه بز پینشه‌وه). 

هه‌ردوو شان: (به دوو قوناغ: چه‌مانه‌وه بۆ پنشه‌وه» چه‌مانه‌وه بق 
سه‌ره‌وه به ثاراسته‌ی مل). 

مل: (بو پنشه‌وه. بو دواوه). 

رووخسار: (به دووقوناغ: گرژکردنهوه‌ی ړوو به تووندی» 
هینانه‌وه‌یه‌کی بروکان و ناوچه‌وان گرژکردن). 

ثه‌م راهینانه به‌باسکردن تززیک ثالوزه؛ بەلام چه‌مانه‌وه‌ی به‌شه‌کانی 
لش به‌ریگای سرووشتی که جوومگه‌و ماسوولکه‌کانی تیا ده‌جوولی 
زورئاسانه. دوای به‌ک دانیشتن. توانای هه‌ستکردن و په‌یوه‌ندی کردنت 
به هه‌موو به‌شه‌کانی له‌شه‌وه بی ماندووبوون مه‌یسهر دەبى. 

به‌کورتی: ثه‌و جوولانه‌ی له‌ش که‌لای سهره‌وه باسکران؛ ۱۶ 
خووله‌ک زیاتر ناخایه‌نی. 

کزپییه‌کی بچووککراوه‌ی ئەم راهینانه به‌کارهینانی په‌نجه‌کانی پێ و 
ناوپه‌نجگ لەگەل په‌نجه‌کانی ده‌ست و شانه‌کان و مل و رووخسار. بق 


نه‌وانه‌ی کاتیان نییه. 
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راهیّنانی ۲: چرکردنه‌وه‌ی نیازمه‌ندی 

ئەم راهینانه ثه‌وه ده‌خاته‌روو که بوونی نیاز به‌سه بق ثه‌وه‌ی ثه‌نجام 
به‌ده‌ست بننی. کاتی به‌شنوه‌یه‌کی راست بیروخه‌یالت ثه‌چیته سەر 
هوشمه‌ندی - نه‌وا هوشمه‌ندی توانای جیبه‌جی کردنی ته‌واوی فرمانه 
ده‌ستنیشان کراوه‌کانی هه‌یه. مه‌رج نییه بق ده‌ربرینی نیازیک که به‌خه‌یالتدا 
دیت. به وشه گوزارشتی لیبکه‌ی. قوولترین نیازمه‌ندی یمه له جه‌سته‌دا 
بوونی هه‌یه.هه‌روه‌ها زورترین پنویستییه بنه‌ره‌تییه‌کانی نیمه - وه‌کو 
پیویستییه‌کانی خزشه‌ویستی و لیکگه‌یشتن و هاندان و یارمه‌تی - له‌هه‌ر 
خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی ئنمه‌دا شوینی خزی گرتووه. به‌لام ثه‌و حه‌زانه‌ی له 
رووبه‌ری ثه‌قلتدا شوینیکی گرتووه» ززرجار پالنه‌ره‌کانی خوودی ثه‌بنه 
به‌ربهست له به‌رده‌میدا؛ چونکه پیویستیی راسته‌قینه نین. که‌سانیک زور 
تامه‌زروی پاره‌و به‌ده‌ستختنی ئامانجه پیشه‌یی و ثاواته سیاسییه‌کانیانن, 
ئه‌مه هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی به پنویستییه بنه‌ره‌تییه‌کانه‌وه نییه, وه‌کو داوای 
یارمه‌تی و ته‌ندروستی باش که پیویسته له‌سه‌ر هه‌موو ثه‌ندامیکی 
ل‌شساغ خزی به‌ده‌ستی بینی.زوریک له نیمه زور دوورین له پتویستییه 
بنه‌ره‌تییه‌کانه‌وه. تا راده‌یه‌کی زور به‌رنامه‌رٍیز کراوین. به‌دوای ئهو 
ثار‌زوونه‌دا هه‌لپه بکه‌ین که خوودداوای ئه‌کات. به راده‌یه‌ک پنویسته 
لهسه‌رمان ده‌ست بکه‌ین به فیرکردنه‌وه‌ی ئهو میکانیزمه بنه‌ره‌تییانه‌ی 
که نیازمه‌ندی و ثاگایی کاریان تیدا ده‌کات. 

چه‌ند ریگایه‌ک هه‌یه بز ثه‌وه‌ی هه‌ست به رازیبوون بکه‌ین جگه 
لهو پنویستییه ده‌ره‌کییانه‌ی له که‌لچه‌ره‌که‌مانه‌وه وەرى ده‌گرین. 
که‌وره‌ترین وانه‌ی به‌نرخ لەم بواره‌دا ثه‌وه‌یه نیازمه‌ندی هه‌ول ئەدا 
به شیوه‌یه‌کی خوکرد خوودی خوی به‌ده‌ست بینی. ثه‌گه‌ر وازی لئ 
بهینن"هه‌موو خانه‌یه‌ک له له‌شی تودا بق به‌ده‌ستهینانی ثه‌م خووده له 
ریگه‌ی هه‌ستکردن به به‌خته‌وه‌ری و خوشه‌ویستی و رنزو جوانییه‌وه 
وشش ده‌کا. زه‌حمه‌ته ئەوەش به‌ده‌ست بهننری تاکو ئەقل به‌رنامه 
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تایبه‌تییه‌که‌ی خوی بسه‌پینی له پنناو به‌دیهینانی جوره‌کانی تری 
ثاره‌زوو که هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی به خوشه‌ویستی يان رازیبوون له 
خوود يان به‌خته‌وه‌رییه‌وه نییه. له‌گهل ثه‌وه‌شدا ملیزنه‌ها كەس خزیان 
سازداوه ته‌نها بۆ به‌ده‌ستهینانی ثه‌و مه‌به‌ستانه. 

ئەم سی کرده‌یه‌ی لیره‌دا هاتووه‌و په‌یوه‌ندییان به یه‌که‌وه هه‌یه. 
هه‌لت بق ده‌ره‌خسینی تا بچیته نیو ئه‌زموونیکه‌وه. له ریگه‌یه‌وه 
نیازه‌کانت مسۆگەر بکه‌ی, به‌ده‌ر بیت له خوود و لزجیکی ثه‌قل. 

بق ده‌ستکه‌وتنی باشترین ده‌ره‌نجام بگه‌ریره‌وه بز راهینانی (۱)» تاکو 

شت ناماده بی و شته‌کان به‌باشی وه‌رگرنت.هه‌رچه‌نده نیازه‌کان که 
ثه‌ته‌وی به‌ده‌ستی بننی ساکاره. باوه‌رت به توانای خوت به‌هنز ده‌کات 
تا بتوانی هوشمه‌ندیت ثاراسته بکه‌یت؛ ئەمەش کارنکی زؤر گرنگه 
ثه‌که‌ر ویستت له رهگه قووله‌کانی پیربوون بگه‌یت؛ چونکه خوودی 
پیربوون نیازمه‌ندییه‌که. که خانه‌کانی جه‌سته‌ت ملکه‌چی ده‌بی و خوی 
ثه‌دا به ده‌ستییه‌وه. بیثه‌وه‌ی تق بتوانی زالبیت به‌سه‌ریدا. 

۱- ده‌زوویه‌ک به دریژی نزیکی ۲۰ ئینج به قورساییه‌کی بچووکه‌وه 
ببه‌سته تا به‌ندولنک دروست ده‌که‌یت. ده‌زووه‌که به ده‌ستی راستت 
بگره و ثانیشکت له‌سه‌ر میزیک يان قولی کورسییه‌ک جیگیر بکه به 
شیوه‌یه‌ک ده‌ستت نه‌جوولی. له‌وه‌ش دلنيابه که به‌ندزله‌که ناجوولی. 

ئێستا له قورساییه‌که بنواره به نیازی ثه‌وه‌ی به‌ندله‌که له‌لایه‌که‌وه 
بق لایه‌کی تر بجوولیت. ساده‌ترین جوری نیازگرتنه‌وه ویناکردنی 
چزنیتی جووله پیکردنی ثه‌و قورساییه‌یه که تۆ ثه‌ته‌وی بیجوولینی؛ 
ثه‌توانی له‌به‌ر خوته‌وه چه‌ند وشه‌یه‌ک بلییته‌وه:له لایه‌که‌وه بو لاکه‌ی 
ترائه‌گه‌ر ویستت با چاوت له‌سهر به‌ندزله‌که بی. نیازه‌که‌شت با له 
زه‌ینی خوتا بی, به‌لام ئاگاداربه ده‌ستت نه‌جوولی دوای چه‌ند چرکه‌یه‌ک 
ده‌بینی به‌ندوله که بهو تاراسته‌یه ثه‌جوولیته‌وه که‌له دلی ختا ویستووته 


بزی بجوولی, ئەگەر سهره‌تا هه‌ره‌مه‌کییانه جوولایه‌وه تۆ ههول مه‌ده 
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رنره‌وه‌که‌ی بگۆرى - چاوه‌روان به تا جووله‌که‌ی خوی ریک ده‌خاته‌وه 
به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى. ئێستا نیازت بگوره تا جووله‌ی به‌ندله‌که 
له پنشه‌وه بو دواوه بیت يان به پیچه‌وانه‌وه. چاوت بخه‌ره سەر 
به‌ندزله‌که‌و جیگیری بکه. سهره‌تا به‌ندزله‌که چه‌ند جووله‌یه‌کی رارا و 
هه‌ره‌مه‌کی ده‌کات بۆ چه‌ند چرکه‌یه‌ک. دواتر ثه‌و ریره‌وه وه‌رده‌گری 
که تو ده‌ته‌وی. دوای چاودیری کردن به چه‌ند چرکه‌یه‌ک. حه‌زبکه به 
شیوه‌یه‌کی بازنه‌یی بچوولیته‌وه. هه‌ندی ده‌وه‌ستی و دواتر به گویره‌ی 
ویسته‌که‌ی تۆ ده‌جوولنته‌وه» هه‌رچه‌نده ثهم راهینانه زور ساده‌و 
ئاسانه به‌لام کاریگه‌رییه‌که‌ی زور نایابه. 

۳- دوای خاوبوونه‌وه دائه‌نیشی. ده‌ستی راستت بکه‌ره‌وه به 
جوریک ناوله‌پت به ناراسته‌ی سه‌ره‌وه بیت ئارهزوو بکه ناوله‌پت 
زیاتر گه‌رم دابیت» بو ئه‌و مه‌به‌سته‌ش, وا خه‌یال بکه ده‌ستت بەر 
کوانوویه‌کی سووره‌وه بوو. يان پشکزیه‌کی گەش ده‌که‌وی. بق چه‌ند 
چرکه‌یه‌ک ئەم وینه‌یه له میشکی خوتدا بهیله‌ره‌وه. له ماوه‌ی چه‌ند 
چرکه‌یه‌کدا هه‌ست ده‌که‌ی گەرمى ثه‌رژیته ده‌ستته‌وه. ئێستا ده‌ستی 
چه‌پت به‌رزکه‌ره‌وه په‌نجه‌کانی ده‌ستی راستت به‌رامبه‌ری بکه‌وه (به‌لام 
ثاگاداربه به‌ریه‌کتری نه‌که‌ون). ئه‌نجا ثاره‌زوو بکه گه‌رمی له ده‌ستی 
راستته‌وه بچی بو ده‌ستی چه‌پت. بق نه‌و مه‌به‌سته ده‌ستت بق پنشه‌وه 
و بق دواوه بچولینه وه‌کو ثه‌وه‌ی ده‌سته‌که‌ی ترت گه‌رمی وه‌رگرتبی, 
ززرکه‌س هه‌ست به‌که‌رمی ئەكەن له ده‌سته‌که‌ی تریانه‌وه ثه‌چی بق 
ثه‌وی تریان. هه‌ندیکیان هه‌ست به ده‌رزی ناژنیکی كەم ده‌که‌ن يان 
هه‌ست به په‌نجه گه‌مه‌یه‌ک له ناو له‌پی چه‌پیاندا ده‌که‌ن. 

ئەم راهینانه کاریگه‌رییه‌کی ززری ههیه ثه‌گه‌ر هه‌ستای به ریبه‌ری 
کردنی که‌سیکی تر که پنی هه‌ستی. به‌لام ثه‌گه‌ر به دابراوی له‌وانیدی 
پنی هه‌ستای ثه‌وا ده‌بی به‌که‌مجار خوت رابننی له‌سه‌ر رننماییه‌کان تا 


بتوانی به بی کوسپ بهم راهینانه هه‌ستی. 
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۳- له‌گه‌ل خاوبوونه‌وه‌دا دانيشه و گه‌رمی پنویک له‌نیوان په‌نجه 
گه‌وره‌و په‌نجه‌ی شایه‌دمان دانی. چاوه‌کانت داخه‌و بۆ ساتیک هه‌ستت 
له‌سه‌ر هه‌ناسه‌ت راگره. ثه‌وده‌مه‌ی ده‌ست به‌خاوبوونه‌وه‌ی له‌شت 
ثه‌که‌ی» به ثاسانی چاودیری هه‌ناسه‌ت بکه, دوای ئه‌وه چاودیری پله‌ی 
گەرميى› گەرمى پنوه‌که بکه. ثه‌توانی له ریگه‌ی نیازمه‌ندیته‌وه پله‌ی 
گه‌رمی بگزریت. 

سارد داهیزران به نیازمه‌ندی. له ده‌مه‌وه هه‌ناسه بده, هه‌ست بهو 
ارد که چ روم و ل ووو و چ رکا کر 
سەر وشه‌ی «سارد». ئنستا خه‌یال بکه که گەرمی پنوه‌که کلزیه‌ک 
به‌فره لهبه‌ر ساردی به زور له نیوان په‌نجه‌کانتا ثه‌توانی رایگری, 
دوای نزیکه‌ی خوله‌کیک ته‌ماشای پله‌ی گه‌رمی که‌رمی پنوه‌که بکه. 
ئەگەرى ززره ۲ پله بز » پله پله‌ی گه‌رمییه‌که دابه‌زی بێت. ئەگەر هیچ 
گورانکارییه‌کت به‌دی نه‌کرد ثه‌وه کرداره‌که دووباره بکه‌ره‌وه» پش 
ه‌وه‌ی دلنیابیت له دابه‌زینی پله‌ی گه‌رمییه‌که. 

که‌رم داهیزران به نیازمه‌ندی.له لووتته‌وه هه‌ناسه بده هه‌ست بهو 
که‌رمییه بکه بز خوله‌کیک ناوه‌راستی سینگت گه‌رم دادینی. ئیستا ته‌رکیز 
بکه‌ره سەر وشه‌ی «گەرم» وا خه‌یال بکه که‌رمی پنوه‌که پشکیه‌کی سووره 
که به‌زور ثه‌توانیت به‌ده‌ستییه‌وه بگریت. دوای خوله‌کن يان دوان ته‌ماشای 
که‌رمی پنوه‌که بکه ده‌بینی پله‌ی که‌رمییه‌که بز ۲ تا ه پله به‌رزبزته‌وه. 
ئەگەر هیچ گورانکارییه‌کت نه‌بینی» راهینانه‌که بۆ خوله‌کیک دوان دووباره 
بکه‌ره‌وه,پنش ثه‌وه‌ی دلنیا بیت له به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمییه‌که. 

ئەم دوو راهینانه‌ی دوایی پشت به ئه‌زموونه کزنه‌که ده‌به‌ستی» پنش 
له په‌نجا سال له‌لایه‌ن ریبه‌ری پسپزر له نه‌خوشییه نیزرولزجییه‌کانی 
رووسی نه.ر. لوریا ه‌نجام درا. گه‌وره‌ترین بابه‌ته به‌ناوبانگه‌کانی 
لوریا روژنامه‌نووسبکه نازناوی «سین»ه» که پیاویک بوو به‌به‌هره‌یه‌کی 
جیاوازه‌وه ده‌رکه‌وت یاده‌وه‌رییه کانی وه‌کو یاده‌وه‌ری کامیرا بوو. سین 
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ثه‌یتوانی له کونگره‌یه‌کی روزنامه نووسیدا ئاماده بیت بی ثه‌وه‌ی هیچ 
تذبینییه‌ک بنووسیته‌وه. دوای ثه‌وه ئه‌یتوانی هه‌موو ثه‌و وشانه بلیته‌وه 
که له‌لایه‌ن ژماره‌یه‌ک وته‌بیژه‌وه گویی لیده‌بوو» ثه‌یتوانی شریتیکی دریژ 
له ژماره‌ی هه‌ره‌مه‌کی ئەزبەر بکاو به‌وردی درنژه‌ی ھەر دیمه‌ننک باس 
بکات که تنیدا ئاماده ده‌بوو. جگه له‌وه‌ش. «سین» ثه‌یتوانی له رنگه‌ی 
ثه‌ندیشه‌وه هه‌موو جوره فرمانه خونه‌ویسته‌کان بگزری. ثه‌که‌ر بیهینایه‌ته 
پیشچاو که له خور را نه‌مینی, هه‌ردوو ره‌شینه‌ی چاوی ده‌ستیان به 
گرژبوونه‌وه ده‌کرد. ثه‌گه‌ر خه‌یالی بکردایه له سټبهر دانیشتووه» ئهوا 
کلینه‌ی چاوه‌کانی گه‌وره ده‌بوونه‌وه. ھەر بهو شیوازه‌ی پنشتر باسمان 
کرد. پله‌ی گه‌رمی ده‌سته‌کانی به‌رز بان نزم ده‌کرده‌وه» ھەر کاتیک 
هه‌ستت کرد تزش ثه‌توانی ئەم توانایانه کونترزل بکه‌یت. ثه‌وا ثه شتوانی 
ههول بده‌ی هه‌مان شیوازی ثه‌و به‌کار بینی بو گورینی خیرایی لیدانی 
دلت. ثه‌که‌ر "سین» بیویستایه خیرایی لیدانی دلی بگوری» وا خهیالی 
ده‌کرد به دوای شه‌مه‌نده‌فه‌ریکدا را ده‌کات تا پنی بگات ثه‌و ده‌مه‌ی 
له ونستگه‌وه ده‌رده‌چی. ئەگەر بیویستایه لندانی دلی خاوبکاته‌وه. له 
ریگه‌ی ئه‌ندنشه‌وه له جیگه‌دا سه‌رخه‌ونکی ده‌شکاند. 

لوریا ئەم ده‌سنکه‌وتانه‌ی به سه‌رنجراکنش وه‌سفکرد. به‌هه‌مان شیوه 
تویژه‌ره‌وه‌کانی نه‌وه‌ی دوای نئه‌ویش» کاتی چاودنری سوامی راما يان 
کرد. هه‌ستیان کرد به‌هه‌مان شیوه به‌شاره‌زاییه‌وه جووله‌ی ده‌کرد. 
به‌لام له‌هه‌ردوو دزخه‌که‌دا. کاردانه‌وه بایولجییه‌کان پیشان ده‌درا بی 
به‌کار هینانی هیچ ئامیریک. له جیاتی به‌کارهینانی هیلکاری له‌ره‌له‌ره‌کان 
يان ده‌نگه کورت و به‌رزه‌کان که ناماژه‌ی ثه‌وه ثه‌دات که نیازه‌که 
جیبه‌جی بووه. هه‌ر یه‌که له سین و سوامی راما په‌نایان برده بەر ثه‌لقه 
اریت گان کاودانهوهی یی (حلفات الفا ام اعت 

به شیوهیه‌کی هه‌میشه‌یی جه‌سته ههلده‌ستن به ریکخستنی پله‌ی 
گه‌رمی له‌ش, هه‌روه‌ها تیکرایی لیدانی دل و فرمانه سه‌ربه‌خکانی 
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تر له رنکه‌ی گویگرتن لهو په‌یامانه‌ی که له‌ناخه‌وه ده‌گه‌ن. هه‌ر چه‌نده 
تنمه هیچ ئاکامان له‌و رووداوانه نییه. هه‌موو گورانکارییه‌ک هه‌ر چه‌نده 
بچووکیش بنت له هو شمه‌ندیی ناو سیسهه‌می ده‌ماره‌کانداء تومار 
ده‌کریت. ئەم راهینانه ثه‌وه ده‌رده‌خا که ئه‌مجوره ناماژه بنده‌نگانه 
ره‌نگه نيشانه بکرین و به‌شیوه‌ی ثاگایی شوینی بکه‌وین, ه‌شمه‌ندی 
بواریکه يان شوینیکه. کاتی نیازیک ناراسته‌ی ئهو شوینه ده‌کرینت. ثه‌وا 
ریره‌وی ناردنی زانیاری بایولزجی گورانی به‌سه‌ردا دی. ئەوەش له 
ئەقلى ئاگاییدا له شنوه‌ی هه‌ستنکی لاواز تومار ده‌کرنت. کاردانه‌وه له 
که‌سبکه‌وه بو که‌سنکی دی جیاوازه؛ بەلام له رتی راهینانه‌وه ثه‌توانی 
زۆر هه‌ستیاربی به‌رامبه‌ر هق‌شمه‌ندییه تایبه‌تییه‌که‌ی. 

به‌پیی ثه‌و ریگه‌یه‌ی له‌سه‌ر پیربوون جیبه‌جی دەبى» ثه‌م هه‌ستیارییه 
ده‌بیته پنویستییه‌ک. پارادایمی نوی له به‌رچاومانه. پیری وه‌کو 
دیارده‌یه‌که له مه‌یانی هخ‌شمه‌ندی لایداوه. 

زانیارییه‌کان که له چه‌سبه‌و ۵ به‌تاسانی ده‌رثه‌چن؛ یاده‌وه‌ری و رارایی 
و شو‌که‌کانی رابردوو و هه‌له هه‌ره‌مه کییه‌کان ده‌ینه كۆسپ له به‌رده‌میدا. 
هه‌رچه‌نده نموونه‌ی هم رووخانانه وردن؛ به‌لام لهبه‌رژه‌وه‌ندی هوشدا 
ثه‌ندامیکی تری جه‌سته ثه‌زانن له وه‌زیفه‌کانیاندا که‌ی تووشی گرفت 
ده‌ین. ثه‌و کنشانه‌ی تووشی ناوه‌زی خانه‌کان ده‌ین, له‌کز‌تاییدا له‌لایه‌ن 
ثه‌قله‌وه به‌شیوه‌ی رارایی يان ثازار يان بیزاری تومار ده‌کرین.ثه‌وه‌ی 
لەم بایه‌ته فنری بووین هه‌ولدانه دق ده‌مه‌زه‌ردکردنی نه‌م هه‌ستانه 
بکری» هینده هه‌لی چاککردنه‌وه‌ی له‌ریکه‌ی به‌کارهینانی ھۆشمەندييەوە 
زیاتر ده‌بیّت. پیربوونی کون ناماژه‌یه‌کی زه‌قه بو ثه‌وه‌ی له قوناغیکی 
هه‌ستیاردا چه‌سته تووشی که‌مبوونیکی بنسنوور له وزه‌و زانیاری 
ببیت. ئهو که‌مبوونه به‌هیّزه له وزه‌و زانیاری له مینشک يان له سیسته‌می 
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به‌رگری له‌ش يان کویره گلانده‌کاندا رووده‌دات. نه‌خوشییه‌کانی 
شیرپه‌نجه‌و شه‌کره‌و پیری به‌لگه‌ی جزره دواخراوه‌کانی په‌ککه‌وتنه. زۆر 
ده‌گمه‌نن ثه‌و نه‌خزشانه‌ی له رنگه‌ی وزه‌ی هق‌شمه‌ندییه‌وه هه‌لده‌ستن به 
چاره‌سه‌رکردنی خوودی خویان, ته‌نان‌ت له ترسناکترین و تووندترین 
ده‌ردو نه‌خوشی که تووشده‌ین په‌نا بز ثه‌و ریگه‌یه نابه‌ن. هه‌رچه‌نده, 
چاره‌سهرکردنی کیشه بنه‌ره‌تییه‌کان له قزناغه به‌راییه‌کاندا به‌و ریگه‌یه 
زور ناسانه. يەكەم قزناغ که ھەر گرفتیکی فسیزلوجی پيدا گوزهر 
ده‌کات. له چوارچنوه‌ی خوودی هزشدا رووده‌دات؛ له‌به‌ر ثه‌وه زور 
سرووشتییه باشترین ریگه بؤ دانانی سنوورنک له‌هه‌مبه‌ر ئهم گرفتانه‌و 
راگرتنی هاوسه‌نگیی له‌ش, به‌کارهینانی شاژنی هوشمه‌ندی بیت. 


راهینانی (۲): سه‌رنجدان به ناراسته‌ی گزرانکاری 

ههر نیازیک له نیازه‌کان مانای ده‌رچوونه به‌ثاراسته‌ی گورانکارییه‌کان. 
هه‌ر کاتی بریارندا پنویسنتت به شتێکه» نه‌وا سیسته‌می ده‌ماره‌کان 
کاردانه‌وهی ەب له بای هنشت بهن خاماتجه: دماریگراوه: هم 
وته‌یه بو نیازمه‌ندییه ساده‌کان راسته. وه‌کو ثه‌وه‌ی نیازت وایه له‌سه‌ر 
کورسییه‌که‌ت هه‌ستی تا په‌رداغی ئاو بخزیته‌وه. هه‌روه‌ها ده‌شی بق 
نیازمه‌ندییه ثالوزه‌کانیش راستبی» وه‌کو نیازمه‌ندی له بردنه‌وه‌ی یاری 
تینسی سه‌رزه‌وی,» يان ژه‌ندنی پارچه موسیقایه‌کی موزارت. له هه‌ردوو 
ئەم حاله‌تانه داء ئاوەزى هزشمه‌ندی» هیچ نترقه ئاماژه‌یه‌ک يان ماسولکه 
جووله‌یه‌ک ئاراسته ناکات بو گه‌یشتن به امانج. نیازمه‌ندی خزی 
رزئه‌چنته گوره‌پانی هزشمه‌ندییه‌وه‌و کاردانه‌وه‌ی گونجاو دروسنده‌کات. 

کاتی سهرئه‌که‌مه سەر سه‌رین. ئهوا نیازمه‌نديم بق نووستن 
زنجیره‌یه‌کی ثالوز له پروسیسی کیمیای ثه‌ندامی و عه‌سه‌بی 
به‌رهه‌مدننی» زانستی پزیشکی ناتوانی, ئەم په‌یوه‌ندییه دووباره بکاته‌وه. 
ثاستی زیره‌کی ده‌سه‌لاتی به‌سه‌ردا ده‌شکی. ئەم په‌یوه‌ندییه ته‌نها له 
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ئاستیکی زور که‌مدا ثه‌توانیت دووباره‌ی بکه‌یته‌وه (یق نموونه. ثه‌توانم 
له ریگه‌ی قووتدانی حه‌بیکی خهوه‌وه بنووم؛ به‌لام نه‌مجزره خه‌وه 
خه‌ویکی سرووشتی نییه. چونکه شیوازه سرووشتییه‌که‌ی قزناغه‌کانی 
نووستن تووشی په‌شیّوی ده‌بیت. به‌تایبه‌تی جووله خیراکانی چاوو 
خه‌وبینین له‌گه‌ل چاو تروکاندنی خیرا له نووستندا). 

کاتیک نیازی شتیکت ههیه. مشک ثه‌توانی» ئهو کاردانه‌وانه‌ت بق 
بنیری که فیریان بووه؛ تۆ ئەگەر یاریزاننکی باشی تینسی سه‌رزه‌وی 
بیت. يان ژه‌نیاریکی می‌زیک بیت. ئهوا کاردانه‌وه راهینراوه‌که‌ی ناو 
میشک. ه‌نجامیکی ته‌واو جیاواز بۆتق ثه‌نیری لهو نه‌نجامه‌ی بق 
یه‌کیکی تری نه‌نیری که ه‌و شاره‌زاییه‌ی توی نییه. باشترین شاره‌زایی 
خوودی نیازمه‌ندی لنی ده‌خووری» زورترینی نه‌و که‌سانه‌ی نه‌یانه‌وی 
سهرکه‌ون له‌هه‌ر شتیک که ده‌ستی بق دەبەن»› ئه‌وکه‌سانه‌ن لەگەل 
ثاره‌زوو و نیازه‌کانی خزیاندا هه‌لسوکه‌وت ده‌کهن. نەک بچنه ناو 
زورانبازییه‌کی بی بیانووه‌وه لەگەل دهوروبه‌ره‌که‌یاند! ¬ ثه‌وان لەگەل 
ته‌وژمدا ده‌رون, ئەگەر چاوێک بهو به‌شه‌دا بخشینی به‌ناوی گرنگیی 
خو‌گونجاندن" ثه‌وا به‌سه‌ر ثه‌و باسه‌دا ده‌چیت. به جوانی باسی چزنیتی 
چاره‌سه‌ری ئه‌و کیشانه ده‌کات که که‌سانی سه‌رکه‌وتوو به‌ره‌نگاری 
ده‌بنه‌وه ¬ چونکه ثه‌وان رنگه بق چاره‌سهره‌که خۆشدەكەن› خوی 
خوی ده‌ربخات. چونکه دلنیان توانایان به‌سه‌ر ئه‌و کزسپه دژوارانه‌دا. 
ده‌شکی که له به‌رده‌میاندا قووت ده‌بنه‌وه» بیئه‌وه‌ی بچووکترین دوودلی 
وکیشه‌و بیزاری و ئومیدی دروزنانه به‌سه‌ر خویاندا بینن.به‌لام باش 
به‌کارهینانی ههردوو وه‌زیفه‌ی جه‌سته‌یی و ژیری به‌شنوه‌یه‌کی 
راسته‌وخق به‌ستراوه بهو ریگه‌یه‌ی به نه‌رمی و بی گرفت ثه‌روینه 
ناو جیهانی پیرییه‌وه - هه‌رچه‌نده له چوارچنوه‌ی ده‌رهاویشته‌کانی 
هزشمه‌ندیدا بوونت هه‌بی» ثه‌وا کاریگه‌ریی ده‌ردو به‌لاو له‌ناوچوون 


له‌سه‌ر چه‌سته‌ت که‌متر ده‌ینت.چون تواناکان جیاوازن. به‌هه‌مان شیواز 
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خه‌لک له به‌کارهینانی نیازه‌کانیاند! جیاوازییان هه‌یه. کاتیک مامۆستا 
خاتوو ئیلین لانکه‌ر و هاوریکانی گرووپی پیره‌کانیان به بيست سال 
که‌متر له‌ته‌مه‌نی خویان خسته ژیانیکی تره‌وه (وه‌کو پتشتر باسمان 
کرد)» تویژه‌ره‌کان له بابه‌ته‌کانیاندا زیاتر ته‌رکیزیان کرده‌سه‌ر 
چه‌مکه باوه‌که‌ی نیازمه‌ندی. ثه‌و کلیله‌ی کوده‌تایه‌کی له نه‌مه‌نی نه‌و 
پیاوانه‌دا به‌رپاکرد کاتی جه‌سته‌یان کاردانه‌وه‌ی به‌رامبه‌ر ثه‌و تروسکه 
ده‌ره‌کیییانه هه‌بوو که له رابردووه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتبوو. 

لەم راهینانه‌ی دادی. داوات لنده‌کری که‌شتنک به زهمه‌نی ناوه‌کیدا 
بکه‌ی, له رنگه‌ی به‌کارهینانی وینه‌یه‌کی بینراو له رابردووت. ئامانجی 
ئەم راهینانه. روچوونه به‌ناو ثه‌و ئه‌زموونه‌ی توانای جه‌سته‌یی 
خزت له‌سه‌رخو‌گونجاندن تاقیده‌که‌یته‌وه. لەگەل ئه‌و نیازمه‌ندییه 
ثاویته‌یه له هه‌سته‌کان» که مزرکی تازه‌بوونه‌وه‌ی لاوی به سه‌ریدا زاله. 

e‏ دانيشه يان راکشی. خۆت خاوکه‌ره‌وه و چاوه‌کانت بنووفننه. بق 
ساتێک ته‌رکیز بکه‌ره سەر هه‌ناسه‌ت. هه‌ست بهو هه‌وایه بکه که له کونه 
لووته‌کانته‌وه دنت و ده‌روات. هه‌ست بکه به‌وه‌ی هه‌ردوو ده‌ستو بازووت 
به‌ملاو به‌و لاتدا فورس دهینه‌وه. کانی هه‌ست به خاوبوونه‌وه ده‌که‌ یت به 
چاوی دل. خوشترین سات له بیره‌وه‌رییه‌کانی منالی بینه پیش چاوت. 
به دلنیاییه‌وه ثه‌و دیمه‌نه دیمه‌نیکی روونی پر له شادییه؛ باشتره لهو 
خه‌یالبازییه‌دا به هه‌رجوریک بیت له قوولایی چالاکییه‌کاندا بیت. 

بو نموونه» وه‌کو ئەم دیمه‌نه له خو مدا روویداوه. له قوناغی منالیدا 
یاری کریکیتم ده‌کرد. له هاویناندا لەگەل باوکما ثه‌چووین بق ویستگه 
شاخاوییه‌کانی باکووری هیند. زور به‌روونی له‌بیرمه به‌کی لهو 
ونستگانه پنبان ده‌وت شیلو‌نگ له‌یه‌کی له شاخه سه‌ورو سارده‌کان 
دانرابوو. کاتیک خه‌ریکی یارییه‌که‌مان بووین ثئه‌متوانی چیمه‌نیکی 
ته‌ختی ده‌ورگیراو به‌گردوو ته‌پولکه‌ی سه‌وز ببینم. ئهو ساته‌م هینایه 
پش چاوم و له بیره‌وه‌رییه‌کانمدا دامگیرساند و جاریکی تر زیاندمه‌وه 
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بوومه‌وه مندال و زور به‌خیرایی رامده‌کرد. هه‌ستم به قورسی ده‌سکه‌که 
له‌ناو ده‌ستما ده‌کرد. هه‌ستم به‌و جووله به‌هیّزه ده‌کرد کاتی هه‌ستام 
به‌لندانی توپه‌که. ئه‌مبینی وا له‌هه‌وادا به‌رزده‌بیته‌وه. به‌سه‌ر چیمه‌نه 
سه‌وزه‌که‌و خانووه سووره‌کانی گونددا به تاسمانه‌وه‌یه. هه‌ستم بهو 
هه‌وا سارده ده‌کرد که ثه‌چووه له‌شمه‌وه‌وه من ھەر راده‌که‌م» دلم 
به‌خیرایی لنیده‌دا قاچه‌کانم هیزی خویان کوده‌کرده‌وه. به‌چاوی دل, باله 
کراوه‌کانم راده‌وه‌شان ئامێزم بو ساتی ثه‌و سه‌رکه‌وتنه ثه‌کرده‌وه. ته‌نها 
به‌وه‌نده‌ش رازی نه‌بووم به‌لکو دائه‌چزرامه ره‌گوریشه‌ی ئهەو ساته‌وه؛ 
به‌لام چونکه حه‌زم ده‌کرد بو ثه‌و ساتانه‌ی ثه‌وی بگه‌رنمه‌وه. هه‌ستم به 
لەش سووکی و دریژبوونه‌وه‌و به‌خته‌وه‌ری ده‌کرد رزچوونم به‌قولایی 
ثه زموونه‌که‌داء وای لنمده‌کرد حه‌زبکه‌م ره‌وتی زەمەن بووه‌ستی. 
به‌دوای ساته تایبه‌تییه‌که‌ی خوتدا بگه‌ری؛ بیدوزهره‌وه. دواتر 
ده‌زانیت ثه‌و ساته به‌لای تزوه چه‌نده به‌هیزه. ورده‌کارییه‌کان زور 
گرنگن؛ له‌به‌ر ثه‌و هزیه ئه‌زموونه جه‌سته‌ییه قورسه‌کان به‌کارهینانی 
ئاسانتره. هه‌ست به‌هه‌واو تیشکی خور بکه له پنسته‌که‌ت ثْه‌دات. هه‌ست 
به‌وه بکه کگه‌رماته يان سه‌رماته. چاودیری ره‌نگه‌کان و قوماش و 
رووخساره‌کان بکه. که‌سه‌کان و ناوچه‌که‌ی ناو دیمه‌نه که ناودیر بکه. 
تیبینی بکه بزان هه‌موویان چون هه‌لسوکه‌وت ده‌که‌ن چی جلیک له‌به‌ر 
ده‌که‌ن. به‌لام له‌هه‌مووی گرنگتر. سه‌رله‌نوی ثه‌و هه‌ستانه له‌چه‌سته‌ندا 
راگره ب ثه‌وه‌ی لهو ساتانه‌دا بتوییته‌وه و ببیته به‌شیک لهو زه‌مه‌نه. 
له‌میانه‌ی سه‌رله‌نوی تووانه‌وه لەگەل سه‌رهه‌لدانی ساتی له ساته 
نه‌فسووناوییه‌کان» پرزسه‌ی گورانکاری له‌ناو جەستەتدا هه‌لثه‌که‌ی. 
به‌لام ئه‌و اماژان‌ی میشک ‌یاننیرین» به‌هزی ثئه‌و بیردوه‌ری و 
ونته بینراوانه‌وه که‌دیمه‌ن و ده‌نگه راسته‌قینه‌کان دابینی ده‌که‌ن به 
ئاسانی کارا ده‌کرننه‌وه. هه‌رچه‌نده به‌شداریکردنه‌که‌ت روون بیت. ئهوا 


نزیک ده‌بیت له چه‌ندباره کردنه‌وه‌ی کیمیای جه‌سته که هه‌لقولاوی 
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ساته‌کانی گه‌نجییه. هیچ کاتی که‌ناله کزنه‌کان داناخرین؛ به‌لام ته‌نها 
ثه‌وه‌یه به‌کارنه‌هیتراون. دوایی له‌میانه‌ی گۆرانى ره‌وتی ثه‌زموونه 
ناوه‌کییه‌که‌وه, ثه‌توانی له ریگه‌ی زه‌مه‌نه‌وه بگه‌رییته‌وه بق رابردوو و 
کیمیای بیره‌وه‌رییه زیندووه‌کان به‌کاربه‌ری وه‌کو هوکاریکی گواستنه‌وه 


له‌و ی داتینی. 


راهینانی ؛: بوار و نیازمه‌ندی 

نموونه نوییه‌کان نه‌وه‌مان پیده‌لین که راستینه‌ی ژیانی نه‌ستیمان. 
واته خانه بان بوار يان مهودالا16 خودانی سرووشتیکه به 
به‌رده‌وامبوون ناسراوه. بزیه به‌شنوه‌یه‌کی یه‌کسان له‌هه‌موو خاله‌کانی 
بوشایی زه‌مه‌ندا بوونی هه‌یه. هز‌شمه‌ندی و ھەر نیازمه‌ندییه‌ک له 
شه‌رابی هوشمه‌ندییه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتبی. درکه‌زیی ئەم به‌رده‌وامییه 
به‌ربینگی پیده‌گری. واته کاتیک ناره‌زوویه‌کت ههیه, ئه‌وا په‌یامیک 
ئەنێری بق نه‌و مه‌ودایه ¬ بچووکترین نیاز له‌سه‌ر ئاستی چه‌ندایه‌تی 
که‌ردوون ته‌ی ده‌کا. پنشتر وتمان کاتی نیازیکت ههیه ثه‌وا ثه‌و نیازه 
په‌یوه‌ندی به جه‌سته‌وه ههیه» ئەم نیازه به‌شیوه‌یه‌کی خوکرد جیبه‌جی 
ده‌یتت» که‌وانه هه‌مان شت له‌و نو نیازه‌ی لەدەرەوەى چه‌ستوه 
ده‌ینیری ده‌بی رووبدات - بوار ثه‌و وزه ریکخراوه‌ی هه‌یه هه‌رله‌خووه 
هه‌ست به‌هه‌ر نیازنک بکات په‌سه‌ندی ده‌کات. 

هه‌موو به‌کیک له یمه ده‌شی جار ناجاری تیبینی کردبی چه‌ند 
نموونه‌یه‌ک له نیازی حهزه‌کانی به‌شنوه‌یه‌کی پشبینی نه‌کراو 
به‌دیهاتبی. وه‌کو تهله‌فزنی کزنه هاورنیه‌ک. يان وه‌رگرتنی پاره‌یه‌ک 
نه‌گاته ده‌ستت» يان دزینه‌وه‌ی کارتک يان به‌ستنی په‌یوه‌ندییه‌کی نوی. 
نه‌مه نه‌و کاتانه‌به به‌روونی پەيوەندىت بەم خانه‌به‌وه دهرده‌که‌وی. کانی 
حه‌زه‌کانت به‌دینای‌ن. مانای وایه هوشمه‌ندیت بەر كۆسپێک که‌وتووه 


يان په‌یوه‌ندی نوان هوش و سهرچاوه‌که‌ی له خانه بچراوه. سرووشتییه 
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ثه‌گه‌ر هوشمه‌ندیت روون و کراوه بت ثه‌وا هه‌موو ثاره‌زووه‌کانت به‌دی 
بین. شته‌که په‌یوه‌ندی به چاودیری خووداییه‌وه نییه تاکو ثاره‌زووه‌کانت 
به‌دی بێن؛ خانه گه‌ردوونییه‌که "لحقل الكوني " به‌شیوه‌یه‌ک داریژراوه 
تاکو بق ثه‌و مه‌به‌سته له‌کاردابنت؛ ئەگەر وا ا ثه‌وا تق نه‌تئه‌توانی 
په‌نجه‌کانی پیّت بنووشتینیته‌وه» يان چاو بترووکینی يان ههر فرمانتک 
له جه‌سته يان ئەقلتەوە ده‌رچی جیبه‌جیی بکه‌ی. هه‌موو کرده‌یه‌کی 
خزویست پشت بهو گورانکارییه نه‌بینراوه ده‌به‌ستی که نیازیک ده‌گوری 
یو ثه‌نجامنکی مادی به‌ده‌ست هننراو. جه‌سته‌ت به‌ره‌نجامی مادیی ثه‌و 
نیازمه‌ندییانه‌یه که له‌تزدا بوونی هه‌یه. له راهینانی رابردووداء ساتیکی 
کزنمان خسته به‌رچاومان به‌و نیازه‌ی کاردانه‌وه‌یه‌کی جه‌سته‌یی و 
زه‌ینیی دیاریکراو بخولقینین. نئه‌گه‌ر تاقیکردنه‌وه‌که‌ت به‌روونییه‌کی 
ته‌واوه وه خسته‌به‌رچاو. نه‌وا هه‌موو کاردانه‌وه خونه‌ویسته‌کان - 
وه‌کو فشاری خوین و لیدانه‌کانی دل و هه‌ناسه‌دان و گه‌رمیی لەش - 
به‌شنوه‌یه‌کی ته‌واو لەگەل ثه‌و ساته‌دا ریکده‌که‌ون که تؤ له رابردوودا 
هه‌ستت پیکردووه.تو سهرله‌نوی کاردانه‌وه‌یه‌کی فسیولوجی ته‌واو» 
هاوشانی ثه‌و وئنه‌یه لهو ساته‌دا هه‌ست پنده‌که‌یت. لیره‌دا ملیزنه‌ها 
کاردانه‌وه‌ی گشتی له‌پیناو خولقاندنی ثه‌و فسیولزجیایه‌ی تزی تیا ده‌ژی 
بوونی ههیه. به‌لام تۆ ثه‌و شاره‌زایی‌ت نییه به‌شیوه‌یه‌کی هق‌شیارانه 
بز به‌رژه‌وه‌ندی خوت هو نیازانه به‌کاربینی. جه‌سته‌ی تق خووی 
که‌له‌که‌بووی ززری تیایه که به‌شداری ده‌کات له‌خیراکردنی شیوازی 
پیرکردنت. ئهو خووانه‌ش بریتین, له شوک و پشیوییه‌کان. 

له‌به‌شی داهاتووی ئهم کتیبه‌دا, باسی لابردنی ئهو خووه کونانه 
ده‌که‌م؛ به‌لام ئێستا نه‌وه‌ی به‌لامه‌وه گرنگه شوینگه‌ی فیربوونی ئهو 
میکانیزمانه‌یه. نیاز مه‌ندییه کان به‌پیی ثه‌و له‌کارداده‌ین» دواجار پرۆسێسى 
پیربوون له‌یه‌که‌م پایه‌ی خویدا راده‌گرن. نیازمه‌ندی ثاماژه‌یه‌که تۆ به‌ره‌و 
بوار ثاراسته‌ی ده‌که‌یت؛ به‌لام ثه‌و ثه‌نجامه‌ی که‌له‌و بواره‌دا به‌ده‌ستی 
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دننی» بەرزترىن ده‌سنکه‌وته که توانای ناردنی هه‌به بو كۆئەندامى 
ده‌ماره هه‌ستییه‌کانی تز. کاتی دووکه‌س ناره‌زووده‌که‌ن هه‌مان شتیان 
ده‌ستگیر بیت». هه‌ميشه به‌ده‌ستی ناهیتن؛ چونکه جوری ثه‌و نیازه‌ی 
ثه‌نجامی نه‌و گورانه پنچه‌وانه ده‌یننه و ۵. ئەگەر حه‌زیکی سه‌ر کنشت 
هه‌بوو به‌کی تزی خزش بوی, نه‌و خوشه‌ویستییه‌ی تق ثه‌ته‌وی» دواجار 
به‌ده‌ستی دینی, ثه‌وا ته‌واو لەگەل ثه‌زموونی ژیانتدا خوی ده‌گونجینی: 
خوشه‌ویستیبی پوترسی قه‌شه له ړووی کشتی و تایبه‌ته‌وه جیاوازه لهو 
خوشه‌ویستییه‌ی منالیک تامی کردووه کاتیک به‌ره‌نگاری دژواری و 
خراپه‌کاری بوته‌وه, له‌گه‌ل ئەوەشدا› ھەر حه‌زیک له‌حه‌زه‌کان به‌دیهات. 
ثه‌وا میکانیزمه لنکچووه‌کان به‌پنی ھەر که‌سنک لهو که‌سانه دابه‌ش 


ده‌ین : 


۱- نیازیک هه‌یه بو ده‌ستخستنی ثه‌نجامیک . 

۲- نیازمه‌ندی سنووردارو نه‌گوره؛ که‌سی په‌یوه‌ندیدار دلنیایه 
لهوه‌ی ده‌یه‌وی. 

۳- به‌که‌می نه‌توانری ته‌رکیز بکریته سر ورده‌کارییه 
په‌یوه‌ندیداره‌کان به کرداره فسیولخز‌جییه‌کانه‌وه. ته‌رکیزکردنی ثاگایی 
له‌سه‌ر ورده‌کارییه‌کان. ده‌رچوونی هانده‌ره‌کانی زیره‌کی په‌کده‌خات. که 
نه‌نجامه‌کان دروستده‌که‌ن. پروسه‌که په‌کده‌خات يان هنواشی ده‌کاته‌وه. 
به‌واتایه‌کی تر. ثه‌وکه‌سه‌ی هه‌لویستیک ده‌نوینی, به‌لام هیچی پیناکری. 

6- نئه‌وکه‌سه‌ی پیشبینی ده‌ره‌نجامیک ده‌کاو باوه‌ری بهو ئەنجامە 
هه‌یه. لەگەل ثه‌وه‌شدا سه‌رناکه‌وی چونکه هیچ په‌یوه‌ندییه‌ک. له‌نیوان 
دوودلی و ئه‌نجامدا نییه. دوودلی و تیکه‌لکردن و بوونی گومان سی 
کوسپی سهره‌کین. ناهتان به‌باشی وزه شاراوه‌کان له نیازه‌کانماندا 


به‌کار بننین. 
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هه‌رچه‌نده وزه‌که هیّشتا بوونی هه‌یه, به‌لام ده‌یگورین بز دژایه‌تی 
کردنی دهره‌نجامه‌که» به‌واتایه‌کی تر کاتی گومانت له ثاره‌زوویه‌ک هه‌یه. 
ثه‌وا گومانه‌که ده‌بیته راستی. چونکه تۆ له بنه‌ره‌ته‌وه. نیازنک ده‌نیری 
تووی دوراندنی خوی هه‌لگرتووه. خانه‌ش به که‌ره‌سته‌یه‌ک ده‌یبینی که 
یه‌که‌م ثاره‌زووی تۆ ده‌کوژی. 

۵ سه‌رچاوه‌یه‌کی خوودیمان هه‌یه خوودانی سرووشتیکی 
زانیارییه. به‌واتایه‌کی تر. ھەر نیازمه‌ندییه‌ک به‌دیهات. فیرمان ده‌کات 
چون نیازه‌کانی ترمان باشتر به‌ده‌ست بهینین. کاتیک ثه‌نجامیک 
به‌ده‌ست ده‌هینی» نه‌و به‌نجامه جەخت له‌سه‌ر هبری نیازمه‌ندی 
ده‌کاته‌وه له‌سه‌ر ئاستى ئاگايى› له‌هه‌سته‌کانه‌وه متمانه زیادده‌کات. 
هیزیکی زیاتر به‌سه‌رکه‌وتن ده‌به‌خشی, ثه‌نجام متمانه به‌خزکردن به‌هیّز 
ده‌کات. ثه‌مه‌ش هو کاره‌یه گومان ده‌گزری به راستییه‌کی دلنیاکه‌ره‌وه. 
(ئه و که‌سانه‌ی ثاره‌زووه‌کانیان به‌دینایهت ملکه‌چی ثْه‌زموونیک له‌زانیاری 
دەبن؛ به‌لام تووشی هه‌ستکردن به ژیرکه‌وتنیان ده‌کات). 

7- له‌کزتایی پرزسه‌کهدا. بچووکترین گومان له‌وه ناکرت 
که ثه‌نجام به‌هزی کرداریکی ثاگایی نه‌گور به‌ده‌ست هاتووه‌و له 
دهره‌وه‌ی چوارچنوه‌ی خوودی تاک ناوکنش بوته‌وه. تاکو بووه‌ته 
راستییه‌کی گه‌وره‌و به‌رفره‌وان - لای هه‌ندی که‌س, هم راستییه واته 
خودا يان چاودنری خوایی؛ به‌لام لای هه‌ندیکی تر» خوود يان ره‌ها 
هزکاره. منیش گوزاره‌یه‌کی زور زانستی به‌کاردینم ثه‌ویش بریتییه 
له ده‌سته‌واژه‌ی بواریان «الحقل» بهلام به‌بی په‌راویزخستنی هیچ 
یه‌کی لەق ناوه ترادیسیونه روحانییانه‌ی باسکران. له‌هه‌موی باره‌کانداء 
دونیای ماتریال گوزارشت کردنه لهو ژیرییه شاراوه‌و بالاده‌سته‌ی که 
وه‌لامده‌ره‌وه‌ی ثاره‌زووه مروییه‌کانه. 

ئەم شەش هه‌نگاوه. رووه زور گرنگه‌کانی ژیری ناوه‌کییه - ئهو 


ژیرییه وزه‌یه‌کی شاراوه‌ی ریکخراوی نیدایه. که نه‌نجام و نیازمه‌ندی 
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پیکه‌وه گریده‌داء به‌بی ثه‌و هوکارو ده‌ره‌نجام بوونی نییه. به‌لام سووپی 
کوانته‌م له‌باری سه‌رلنشیواویدا ده‌مینی تاکو ئهو هیّزه شاراوه‌یه پەيدا 
ده‌بی» هیچ سیسته‌م يان یاسایه‌کی سرووشتی يان بنه‌مایه‌کی مادی يان 
پروسه‌یه‌کی کیمیای زینده‌گی» بوونیان نابی. 

بو نهوه‌ی سوود لەم زانیارییه وه‌رگریت. ئه‌توانی ئەم 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌ی خواره‌وه ثه‌نجام بده‌یت لەگەل ھەر ثاره‌زوویه‌ک خوت 
هه‌لیده‌بژنری. دوودل مه‌به تەنانەت ثه‌گه‌ر برنکی زور كەم سه‌رکه‌وتنت 
له نیازه‌کاندا به‌دیهینابنت. ئەم هه‌نگاوانه‌ی خواره‌وه. به روونکه‌ره‌وه‌ی 
میکانیزمه‌کانی نیازمه‌ندی دێن له‌گرنگترین هه‌نگاوه‌کانی ریگه‌ی 
به‌دیهتنانی ھەر شتنکدا که تۆ داوای ده‌که‌یت. به‌م راهننانه ده‌روازه‌یه‌ک 
بق سهرکه‌وتن نه‌که‌یته‌وه ئەگەر متمانه‌ت به‌وه هه‌بی که خانه هه‌موو 
ثه‌و په‌یامانه‌ی نه‌گاته ده‌ستی ئوتوماتیکانه جیبه‌جیی ده‌کات. 

یه قارا داه و ههر شاک که شور خرآو دنه اوت 
به‌کاری بینه تاکو له‌شت خاو ده‌بیته‌وه. له ناختدا هه‌ست به ثارامی 
ده‌که‌یت. 

۲- ئه‌و نیازه هه‌لیذنره که نه‌ته‌وی به‌دی بنت. له هه‌لبژارده‌که‌تدا 
سنووردار به. ثه‌توانی ثه‌نجامه‌که بینیته پیش چاو يان به وته گوزارشتی 
لیبکه‌ی لهبه‌رخوته‌وه. 

۳ ¬ مه‌چو ناو ورده‌کارییه‌کانه‌وه. شته‌کان به‌هنز مه‌سه‌پننه به‌سه‌ر 
خوتاء پنویسته نیازه‌کهت سرووشتی له‌خووه بی هه‌روه‌کو چون 
ده‌ته‌وی ده‌ستت به‌رزبکه‌یته‌وه. يان کووپیک ئاو وه‌ربگریت. 

۶- پنشبینی ثه‌نجامه‌که بکه‌و متمانه‌ت پنی بنت. له‌وه دلنیابه‌ره‌وه که 
نیازه‌که‌ت به مسوگه‌ری ثه‌نجامی دەبێت. 

-٥‏ له‌وه دلنیابه که شکو گومان و دوودلی و په‌یوه‌ندی» سه‌رکه‌وتن 
په‌ک ده‌خات. 

-٣‏ نیازه‌که بلی. پټویست ناکات دووجار بینیریت؛ ته‌نها له‌وه 
دلنیابه په‌یامه‌که گه‌یشتووه‌و وه‌لامدانه‌وه‌ی له ریگه‌یه بولات دی. 
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۷- گوی هه‌لخه. زانیارییه‌کان يان له ناخته‌وه يان له‌ده‌وروبه‌رته‌وه 
پیتده‌گاته‌وه. له‌وه دلنیابه هه‌موو جوره زانیارییه‌کان. له‌خوته‌وه 
هه‌لننجراوه. 

ئەم هه‌نگاوه‌ی دوایی زور گرنگه. له‌به‌رنه‌وه‌ی ئیمه زورتر لەگەل 
چه‌مکی مادی زیانماندا گونجاوین. بۆیه زیاتریش حه‌زمان به گه‌رانه 
به‌دوای دهره‌نجامه مادییه‌کاندا. 

به‌لام ثه‌وانه‌ی حه‌زیان به‌کوکردنه‌وه‌ی سامانه. له‌وانه‌یه زیاتر 
حه‌زی به ارامی وئاسایش بیت چونکه پنیوایه له ریگه‌ی ثارامییه‌وه 
توانیویه‌تی نه‌و سامانه کزبکاته‌وه؛ ثه‌گه‌ر ئەم نیازمه‌ندییه زالبوو به‌سه‌ر 
هزشمه‌ندییداء ثه‌وا ره‌نگه بوار به‌ده‌ستهینانی ئەنجامێک به‌باشتر بزاننت 
که تییدا هه‌ستکردن به ثارامی له پنشه‌وه بنت؛ نهک سامانه مادییه‌که. 
ئهو زانیارییانه‌ی نییه‌تی لیهیتراوه» له توانایدایه شیوازو ریگا چاوه‌روان 
نه‌کراوه‌کان بزخوی پاک بکاته‌وه؛ دواتر ئه‌گا به ده‌ره‌نجامنک تەنانەت 
ثه‌که‌ر لاوازو کز بیت. 

به‌لام نه‌وه‌ی تایبه‌ته به پیربوونه‌وه» ئهوا ززربه‌مان پڼی باشه 
ریکه‌بگری له‌هه‌ر کیشه يان گرفتیکی زه‌ینی يان فسیولزجی که‌بیته 
ریکه‌ی؛ له‌وانه‌یه نیازیکی دیاری کراومان هه‌بی خوی له نه‌که‌وتنه ناو 
درکه‌زیی نه‌خزشییه‌کانی ثه‌لزه‌هایمه‌رو شیرپه‌نجه‌دا ببینیته‌وه؛ به‌لام 
ئەم نیازمه‌ندییانه زر کاریکه‌رنین. به‌لکو شیوگه‌ی ده‌مامکدارن بو 
ثارامیی رهگه قووله‌کانی ناخ» که‌خوی له ره‌نکردنه‌وه‌ی ثازار يان 
مه‌رگدا ده‌بینیته‌وه. بق ثه‌م مه‌به‌سته پێشنياز ده‌که‌م» نییه‌تم وایه تابتوانم 
لباری وه‌زیفییه‌وه له‌وپه‌ری ههره‌تی لاویتیدا بم. توش ثه‌توانیت گه‌ر 
بته‌وی له‌هه‌ردوو ئاستی زه‌ینی و جه‌سته‌ییدا له‌رووی وهزریفییه‌وه 
رۆژ به روژ باشتر ببیته‌وه و ده‌ره‌نجامی ئه‌و نییه‌ت هنتانه به‌هیز 
بکه‌یته‌وه؛ ثه‌توانی ھەر تنبینییه‌کت له‌سه‌ر ھەر شتیک هه‌بوو رٍوژ دوای 


رۆژ به‌ره‌و باشتری به‌ریت. ئهو پنشنیازانه مه‌که که ده‌تبه‌ستیته‌وه - 
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له‌وانه‌یه هه‌موو ثه‌وه‌ی رزژیک تؤ تیبینی ده‌که‌یت, ئهو ساته بیت که 
جله‌کانت له دخیکی شادی دا ده‌شویت, يان ثه‌و ساته بیت تف چاودیری 
خورئاوآبوون ده‌که‌یت. هوشمه‌ندی به هه‌زارو یه‌ک ثاراسته‌دا لقی لی 
ده‌بیته‌وه, هه‌روه‌ها به‌کراوه‌یی مانه‌وه به‌سه‌ر رووی هه‌موو که‌ناله‌کاندا 
کرده‌یه‌کی پر به‌هایه. 

ثه‌مه‌ی خواره‌وه چه‌ند شنوه‌یه‌که که نیازمه‌ندی ده‌یگریته‌به‌ر: 


ثه‌مه‌وی تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک ثه‌نجام بدەم 

۱- به‌کارهینانی وزه‌ی زیاتر. 

۲- ئاگایی زیاتر. 

۳- گه‌رموگوری لاویتیی زیاتر. 

6- چالاکیی زیاتر. 

5- باشکردنی به‌رده‌وامی توانا زه‌ینی و جه‌سته‌ییه‌کانم له‌هه‌موو 
لایه نیکه و ه. 


نیازمه‌ندییه‌کی تریشی ئەخەينەسەر وه‌کو ثارامییه‌کی سه‌رتأسه‌ری: 

ئه‌مه‌وی ژیرییه ناوه‌کییه تافرینه‌ره‌که‌م به‌شنوه‌یه‌کی خویی به 
ثاراسته‌و کونترولی ره‌فتارو هه‌سته‌کان و هو کاردانه‌وانه هه‌ستی بق 
ھەر حاله‌تیک که به مندا گوزه‌ر ده‌کات له کاتیکدا ثه‌و پینج نیازه‌ی 
باسکران به‌شنوه‌یه‌کی خوکرد له مندا به‌دهه‌ست بیت. 

له کزتاییدا به‌سووده ئەگەر بینیته یادت که ثه‌توانی پشت بهم 
نزیکبوونه‌وه‌یه ببه‌ستی چونکه لەگەل سرووشته بنه‌ره‌تییه‌که‌ی 
فسیزلزجیای تايبەت بەخۆت کارلیک ده‌که‌یت. که‌له‌کار ناوه‌ستی: چونکه 
میزاجی ناوه‌کیم باشترین گوزارشته لهو زانیارییانه‌ی پیکی دینم؛ 
هه‌رچه‌نده ریژه‌ی کاردانه‌وهم به‌رامبه‌ری زياد بووء نئه‌وا قه‌باره‌و 


کاریکه‌ریی هیزی نیازمه‌ندیم.بق ثه‌و ثه‌نجامه‌ی خزم ده‌مه‌وی زياد ده‌بیت" 
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شکست هینان به نه‌نتروپیا 


ثه‌و ماده بنه ره نییه‌ی له‌شی مروفی لی دروست بووه زورناسکه. 
ئەگەر خانه‌یه‌کی له‌شی مرؤقت دابری و له‌ده‌ره‌وه له به‌کنک له 
مانگه‌کانی حوزه‌یران. که دوخی که‌شوههوا مام ناوه‌ندییه به‌جیتهیشت. 
ثه‌وا ئەم خانه‌یه دوای چه‌ند خووله‌کنک ده‌مرنت. له‌ناو ھەر خانه به‌کدا 
شاراوه‌ته‌وه. به‌لام به‌هزری چالاکی نیشکه‌وه روژانه ئەم جینانه» 
به‌روناکیی سه‌رووی وه‌نه‌وشه‌یی» پیسبوونی ژینگه. ماده کیمیاییه 
ژاراوییه‌کان؛,گورانکارییه سه‌ربه‌خزکان ده‌مرن ههروه‌ها به هزی 
تیشکی ئیکس و تهنانهت لنه‌نجامی خوودی کارلیکه زینده‌گییه‌کان, 
له‌ناوده‌چن. له‌کاتی میتابولیزه‌کردنی خوراک له خانه‌کاندا, گه‌ردیله‌کانی 
ئز کسجینی به‌رزه چر. له‌ئه‌نجامی کارلیکدا به‌ره‌لا ده‌بن و پنیان ده‌لین 
گه‌ردیله سه‌رلیشیواوه‌کان. 
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جیهان شوینیکی ترسناکه بف زیان و مانه‌وه‌ی ژیان؛ ثه‌گه‌ر 
له‌ده‌ره‌وه‌ی چوارچنوه‌ی مه‌ترسییه‌کانی سەر ئه‌ستنره‌که‌مان بنوارین. 
ده‌بینین هیزیکی گه‌ردوونی هه‌ميشه اماده بق ته‌فروتوونا کردنی ژیان, 
له ثارادایه به‌م هیزه ته‌فروتووناکه‌ره ده‌وتری «ئه‌نترزپیا» که گرفتیکی 
گه‌ردوونییه. ئامانجی سیسته‌مه‌که‌یه تا بیگوری به ناژاوه‌و پشیوی. 
ثه‌نتروپیا 01۲00۷ لهو ساته‌وه له‌گه‌ردووندا ده‌رکه‌وت که ته‌قینه‌وه 
گه‌وره‌که روویدا؛ لەگەل سه‌رهه‌لدانی گه‌ردووندا تیشک و که‌رمایی و 
هه‌موو شیوه‌کانی وزه, هاوکات لەگەل کشان و فراوانبوونی گه‌ردووندا, 
په‌رشوبلاو بوونه‌وه. ئەم کیشمه‌کیشه‌ی بلاوبوونه‌وه» وزه‌ی بو ثه‌و 
شوینانه گواسته‌وه که كەم چرییه‌و پنی ده‌وتری ثه‌نترزپیا. ثه‌نترزپیا, 
تیریکه به ناراسته‌یه‌ک ده‌رئه‌په‌ری که ثه‌یپنکی. کاتنک تئوتومبیلیکی 
کون ژه‌نگ لیی ده‌دات و داده‌رزی. ئەم کرده‌یه توانای ثه‌وه‌ی نییه, 
به‌شیوه‌یه‌کی خو‌کرد به‌سه‌ر خزیدا کرداره‌که ثاوه‌ژوو بکاته‌وه. به‌هه‌مان 
شنوه‌ش چه‌سته‌به‌کی ده‌رده‌داری ده‌ستی تەمەن به‌شتوه‌یه‌کی خو‌کرد 
که‌نج نابیته‌وه. 

هه‌رجاری ماده‌و وزه له‌سه‌ر شیوه‌ی نموونه‌ی ریکخراو یه‌کده‌گرن. 
ثه‌وا فاکته‌ریک دروست ده‌که‌ن. به‌ره‌نگاری ثه‌نتروپیا ده‌بیته‌وه؛ به‌لام فیزیا 
هه‌ميشه جه‌خت له‌وه ده‌کاته‌وه ئەم "دوورگه ثه‌نتروپییه نیگه‌تیقانه کاتین. 
هه‌رچه‌نده هه‌ندنکیان - وه‌کو کونه‌ستنره و ئه‌ستنره‌و کاکنشانه‌کان. 
بزماوه‌ی زور دریژ خوراگرده‌ین. له‌کزتاییدا ه‌ستیره‌کان ثه‌سووتین» 
کونه‌ستیره‌کان ریره‌وی سوورانه‌وه‌یان له‌ده‌ست دەدەن. کاکیشانه‌کان 
له‌ناوده‌چن, كۆ نه‌ستیره‌ی زه‌وی بریتییه له دوورگه‌یه‌ک له ثه‌نتروپیای 
نه‌رینی» له‌سه‌ر وزره‌ی به‌ده‌ستهینراو له تیشکی خوره‌وه ده‌ژی؛ کانی 
تیشکی خور نامینی» نیمه ثه‌که‌وینه ژیرده‌سه‌لاتی ئه‌نترقپیاوه» ساردی 
بلاوده‌بیته‌وه‌و سیماکانی ژیان ده‌سرننه‌وه. ئه‌نتروپیا سه‌رتاسه‌ری 
گه‌ردوون به‌دوای خزیدا په‌لکنش ده‌کات به‌ره‌و کوتایی حه‌تمی» تاکو 
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وزه به‌هه‌موو بارستایی و هیزی خویه‌وه. به‌شنوه‌یه‌کی به‌کسان به 
ئاسمانی به‌ریندا بلاوبیته‌وه. ئه‌م گه‌رمییه مردنه مسو‌گهرکراوه به 
دون غارفا سل له تة خی هه ان دات ا هعرق 
گه‌ردنک له گه‌ردووندا به‌ثاراسته‌ی ئەم کتاییه مسو‌که‌ره خی دنننته 
پێش. هه‌ندی بارسته‌ی ماده‌ی دروسنکهر وه‌کو پرزتون ته‌مه‌نی درنژه. 
ره‌نگه به‌شنوه‌ی ئەزەلى بنت پنشته‌وه‌ی له‌ناوچی. به‌لام هه‌ندی گه‌ردی 
نامزی وه‌کو میزون, ته‌نولکه‌ی ورده له‌نیوان پرۆتۆن و ثه‌لیکترنندا 
خوی مەلاس دهدداء له‌یوونیکی مادیدا ده‌دره‌وشیته‌وه. له‌ماوه‌یه‌ک که 
که‌متره له‌یه‌ک بز ده‌یان ملیزن به‌شی چرکه‌به‌ک, پنش ثه‌وه‌ی به‌ته‌واوی 
له‌ناو بچی. هم رووخانه سیسته‌ماتیکه‌ی بوون به‌شیکی دانه‌براوه, له 
پیکهاته‌ی مادیی گه‌ردوون؛ نه‌مه‌ش کروکی ثه‌و هزکاره‌یه به تیه ربوونی 
کات له‌شی نیمه به‌ره‌و هه‌لوه‌شان و پیربوون ده‌بات. ثه‌گه‌ر ویستمان 


پیری ببه‌زننین» پنویسته خومان فیربکه‌ین چون نه‌نترزپیا ببه‌زینین. 


له به ره‌نگا ربوونه وه‌ی ناژاوهکانی پنش بووندا 

له‌شی مرف به‌شیوه‌یه‌کی ره‌ها به‌رهه‌لستی ثئه‌نترزپیا ده‌کات, به 
حوکمی نه‌وه‌ی له‌شی مرف قه‌واره‌یه‌کی به‌شیوه‌یه‌کی سه‌رسوورهینهر 
ریکخراوه؛ چونکه توانای ثه‌وه‌ی هه‌یه ثالوزیی زیاتر بو سەر سیسته‌مه 
تایبه‌ته‌که‌ی خوی په‌سه‌ند بکات. سهره‌تاء یمه بو زیندووین ؟ چونایه‌تی 

دروستبوونی ترشی ناوکیی له مروفدا به هه‌موو ریسا کؤد کراوه 
(المشفرة) کیمیاییه ورده‌کانییه‌وه» ژماره‌ی خوی ئه‌دات له ملیاره‌ها 
به‌ش. پشت بهو توانا کیمیاییه سادانه ده‌به‌ستی (وه‌کو ترشی ثْه‌مینی و 
شه‌کر) له‌پیناو پاریزگاریکردن له پیکهاته‌کانی به دریژایی ملیاران سال, 
لەگەل به‌رده‌وامبوون له دروستکردنی ثه‌و زنجیرانه‌ی له گه‌رده زؤر 
تالوزه‌کان پیکهاتوون. ره‌نگه ثه‌م بنیاده له هه‌رکاتیکدا بیّت له‌ناوبچنت 
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له‌وه‌شدا سووپی کوانته‌م = 50۷0 ۵۱3۲۱/1۲۲ بتویته‌وه. هیزی 
ثه‌نترزپیا به‌بی جیاوازی پال به هه‌موو شتنکه‌وه ده‌نی بؤ توانه‌وهو 
له‌ناوچوون لهو پاشاگه‌ردانییه‌ی پیش بووندا. 

به‌واتایه‌کی ماددی رووت. ئه‌توانین بلیین فیزیاش به‌رامبه‌ر ئهوه 
هیزیک بز ب‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ئه‌نترزپیا پیکناهینی. لەگەل ثه‌وه‌شداء 
زؤر بوونه دوای ته‌قینه‌وه گه‌وره‌که گه‌ردوون نه کشاوه نه فراوان 
بزته‌وه؛ به‌لکو گه‌شه‌ی کردووه. گه‌ردیله هایدرقجینییه سه‌ره‌تاییه‌کان, 
دوای ته‌قینه‌وه‌که به ماوه‌یه‌کی كەم به ژیانه ساکاره‌که‌ی خویان رازی 
نه‌بوون؛ به‌لکو به ریژه‌یه‌ک تالززبوونه‌وه. گازی هیلیزمی له سیسته‌میکی 
جیگیردا دروستکرد. ثه‌وه‌ش بووه هزی خولقاندنی گه‌ردیله‌ی ثالوزتر؛ 
تا گه‌يشته استی یزرانیزم و پلوتونیزمی سه‌رووی قورس. 

به‌لام که‌لننیکی گه‌وره له دیواری تیزری په‌ره‌سه‌ندن روویداءکاتنک 
زانست سووربوو له‌سه‌ر نه‌وه‌ی کوی زنجیره‌ی په‌ره‌سه‌ندنه‌کان» ته‌واو 
به‌شیوه‌ی ریکه‌وت دروست بووه. ھەر له‌ساده‌ترین جوره‌کانی قه‌وزه‌و 
به‌کتریای تاک خانه‌وه بگره تا ده‌گاته ثه‌و ئه‌ندامه زور ثالوزانه‌ی له 
سرووشتدا ههن وه‌کو میشکی مروق. هه‌رچه‌نده ثه‌وه راسته. مانه‌وه‌ی 
گیانه‌وه‌ر له‌ژیاندا پشت به هه‌لبژاردنی هه‌ره‌مه‌کی ده‌به‌ستنت. به‌لام 
خالی لاوازی نه‌م لیکدانه‌وه‌یه به‌روونی له‌وه‌دایه. کاتی مندالی کورپه 
له منالداندا ده‌ست به دروستبوون ده‌کات. هیلکه‌ی پیتینراو کرداری 
دابه‌شیوونی خانه چه‌ندباره دابه‌ش ده‌کانه‌وه که پنش ئه مه ملیاره‌ها 
منالی تری دروستکردووه. ززربوونی خانه‌کان یه‌ک بو دوو. دوو بو 
چوارو. چوار بز هه‌شت. به‌مجزره. جگه له که‌شه‌کردنیکی کرده‌یی 
و مه‌یدانی شتیکی تر نییه. لەم کرده‌یه‌دا هه‌ره‌مه‌کی و ربکه‌وت هیچ 
رولیکی نییه؛ ثیتر بزچی بلیین ثئه‌و کرداره‌ی ئه‌بیته هزی رووداوی 
منالبوون دیارده‌یه‌کی هه‌ره‌مه‌کییه ؟ ئه‌وه‌ی روونه دژه هیزیک ههیه 


پال به گه شه‌کردنه‌وه ده‌نیت بق پنشه‌وه بروات وه‌ده‌بیته هی مه‌فراندنی 
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نه‌و ژیانه‌ی به‌رووی هه‌ره‌شه‌کانی نه‌نترزپیاوه ده‌وه‌ستی. 

له‌سه‌ر ناستی چه‌ندایه‌تیدا هم دژه هیزه پنی ده‌لنین ژیری؛ 
زورگه‌وره‌تره له‌وه‌ی ته‌نها دیارده‌یه‌کی سرووشتی ثه‌قلی بیت. ژیری 
پاریزگاری له به‌رنامه‌ی کاری هه‌موو خانه‌یه‌ک ده‌کات له ترشه 
ناوکییه‌که‌یدا؛ ئێستا زور له زاناکان باوه‌ریان وایه, هه‌مان شت به‌سه‌ر 
سه‌رتاسه‌ری کگه‌ردووندا جیبه‌جی ده‌بیت. زانای فیزیای به‌ریتانی 
پزل دیفیس ۵6۷۱65 الا۳2 له کتیبه‌که‌یدا به ناوی به‌رنامه‌ی کاری 
که‌ردوونی ژماره‌یه‌ک دوزینه‌وه‌ی تیوری بو پشتگیری ثهم تیروانینه 
نوییه کوکردوته‌وه. که تییدا هاتووه. گه‌ردوون خوی رنکده‌خات و 
لەگەل رووداوه‌کانیدا به‌هه‌مان ریگه کارلنک ده‌کات که خانه‌کانی 
لهء‌شمان ده‌یکات. گه‌ردوون وه‌کو بالون ناکشی و گه‌وره تابی؛ به‌لکو 
وه‌کو ھەر بوونه‌وه‌ریکی زیندوو, گه‌شه ده‌کات. دیفیس ثه‌لی گه‌ردوون 
له ریکه‌ی تیشکیکی پر به‌هر‌وه خوی ثه‌دزیته‌وه؛ ھەر له‌سهره‌تاوه 
به‌ساده‌یی گه‌شه‌ی کردووه. هه‌نگاو به هه‌نگاو به‌ره‌و دوخه زؤر وردو 
ثالوزه‌کان پنشکه‌وتووه. ثه‌و شته‌ی گه‌شه ده‌کات نیشانه‌ی ژیری لییدا 
ده‌رئه‌که‌ویت. به‌چاوپوشی لهو ناراسته باوانه‌ی گومانیان سه‌بارهت به 
به‌کارهینانی ئەم گوزاره‌یه هه‌یه. 

ژیری هاوواتای ده‌سته‌واژه‌ی وزه‌ی ثافرینه‌ره. ده‌ست بؤ جیهانی 
فه‌وزاکانی پیش بوون دریژ ده کات له کونو که‌له‌به‌ره‌کانی سووپی 
کوانته‌مدا ریتمیکی جوان دروست ده‌کات. له گه‌رده مردووه‌کانه‌وه 
ژیان و هه‌ناسه ده‌رژی. کاتی ثه‌نتروپیا ده‌ستی والا ده‌بی ئه‌وا ژیری 
له لاوازبوون و پاشه‌کشه‌دا ده‌بی» نهم دوو هیزه له ململاننیه‌کی 
تووند دان. له ئه‌نجامی ثئه‌و ململاننیه‌ی نیوانیان. له‌دوای ته‌قینه‌وه 
گه‌وره‌که‌و ه».سه‌ربهه‌لداوه, ثه‌بی نه‌وه چی بنت که بریاری کوتایی ده‌دات 
؟ منالنک وه‌کو مررق له‌دایک ده‌بی, ثه‌مه سه‌رکه‌وتننکی گه‌وره‌ی 


ژیرییه؛ به‌لام کاتی نه‌م مناله به‌ره‌و پیربوون ده‌چی. نْه‌وه سه‌رکه‌وتنیکه 
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بو ثه‌نتروپیا. به‌کسانبوونی پیری به ثه‌نترزپیاءه وردکردنه‌وه‌ی پنویسته 
لیره‌دا جیاوازییه‌کی ورد به‌لام پنویست له‌ننوانیاند! هدیه. ده‌کری 
لیره‌دا وه‌کو به‌راوردکردنیکی نیوان بنیادنان و خاپوور کردندا ثاماژه‌ی 
پنبکه‌ین» له هد‌موو خانه‌یه‌کدا ژیانی هاوبه‌ش هدیه. هه‌ندی کاردانه‌وه‌ی 
ئافرینه‌ر هدیه - که پرزتینی نوی له ریگه‌ی کهله‌که‌بوونی ترشه‌لوکی 
ثه‌مینییه‌وه به‌رهدم دینی . هه‌ندی کاردانه‌و‌ش به رووخینه‌ر باس 
ده‌کری - وه‌کو کرداری هه‌رسکردن که خواردنی قورس ئه‌هاړئ بق 
به‌شی ورد. يان کرداری میتابولیزه کردن که شه‌کر ئه‌سووتینی بق 
وزه‌ی هدلگیراو. 

ژیان به بی ته‌فروتوونا کردن بوونی نییه. به‌دوای ثه‌ویشدا پیریتی 
ته‌نها رووخینه‌ری جه‌سته نییه. ئەم خاله ززرگرنگه, ثه‌و که‌سانه‌ی 
ژیان لەگەل جووله هدره‌مه‌کییه‌کانی هیزه مادییه‌کان به‌یه‌ک چاو 
سه‌پرده‌که‌ن» ثاوریان لەم خاله نه‌داوهته‌وه. له راستیدا ثه‌نتروپیا 
لایه‌نگری ژیانه» له نیو ثه‌و هاوسه‌نگییه ثالززه‌ی هیزه‌کاندا. ڕۆلى 
یاریکه‌ریک ده‌گیری, ئەگەر زیره‌کی نه‌بوایه ئەم هاوسه‌نگییه يەكسەر 
تیکده‌چوو.بو نموونه تیکچوونیکی هورمزنی زور قورس هدیه که 
پنیدهلین پرزگیریا Progeria‏ هو‌کاری نهم دووشیوونه ده‌گه ریته‌وه 
بؤ ئهو شیواوییه که له چیننکدا له نڼو سه‌دهه‌زار جین له منالنکی 
تازه له‌دایکیوودا روودەدات› ئەم نه خو‌شییه ده‌گمه‌نه که ناوی پرؤگیریا 
یه. ززر به‌خیرایی ثه‌بیته هی کرداری پیربوون له مناله‌که‌دا. هدر له 
قزناغه‌کانی یه‌که‌می منالیداء نیشانه‌کانی چرچولزچی و که‌چه‌لبوون و 
پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه‌کان و ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان به‌دیارده‌که‌ون. 

کاتی ته‌مه‌نی ئەم مناله ده‌گاته دوازده سال, له‌وانه‌یه تووشی نه‌خوشی 
نوره دلییه‌کی سه‌خت بیّت. يان ناچاربیت نه‌شته‌رگه‌ری خوینبه‌ری دلی 
بو بکریت, له قوناغیکی زور زوو له ته‌مه‌نیدا به‌ره‌و رووی مه‌رگ 
ده‌بیته‌وه. که ناگاته بیست سالی ته‌مه‌نی. پر گیریا. ثه‌نترزپیایه‌کی زور 
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خیراو ترسناکه. ثه‌مه له به‌رئه‌وه‌ی ته‌نها به‌کیک له جینه‌کان. که بریتییه 
له گه‌ردیله‌یه‌کی زؤر ورد له سامپله‌کانی ژیریی جه‌سته له ریره‌وی 
خزی ده‌رده‌چی. هیزی نازاوه‌گیری کوت ده‌پسیتی, له ریگه‌ی لیدان 
له‌و هاوسه‌نگییه‌وه که پنویسته هه‌موو خانه‌یه‌ک پاریزگاری لیبکات 
تا له زیاندا بمینیته‌وه. هه‌مان وانه‌ش به‌سه‌ر پیربوونی سرووشتیدا 
ده‌سه‌پی. هه‌تاکو چه‌سته بتوانی به‌گویره‌ی سیسته‌می به‌رنامه‌ی 
کاره‌که‌ی. خوی نوی بکاته‌وه. بزی هدیه ثه‌نترزپیا به‌ره‌نگاری ببنته‌وه. 
کاتی خانه‌یه‌کی به‌ته‌مه‌ن له گه‌ده يان له پنستدا له‌ناوده‌چی. خانه‌یه‌کی 
نوی جیگه‌ی ده‌گرنته‌وه. هه‌رچه‌نده کرداری میتابزلیزه کردن بو بریکی 
كەم له خواردن ثه‌نجام درا. پاشه‌روکه‌ی فریده‌دری و دواتر ناماده‌ی 
پیشوازیکردنی خوراکی ترده‌بی.نه‌توانین ئەم هاوسه‌نگییه له‌نیوان 
هدردوو کرداری بنیادنان و ویرانکردن دا به نه‌گوری دینامیکی "ناو 
ببه‌ین» به‌واتایه‌کی تر گزران له چوارچیوه‌یه‌کی جیگیردا رووده‌دات. 

دۆخى نەگۆرى دینامیکی مه‌سهلهیه‌کی یه‌کلاکه‌رهوه‌یه له جه‌سته‌ی 
هناشن هاوسه‌تگی اله رەگ که نوی تاراشتهبه: اشامت 
کاره‌ساتباری لیده‌که‌ویته‌وه - نه‌بوونی گورانکاری ده‌بیته هوزی 
مردن» به‌زوری ده‌بیته هوی ناژاوه‌یه‌کی بەھێز (هدروه‌کو له‌خانه 
شیرپه‌نجه‌ییه‌کاندا, خانه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی ناریک له ته‌قینه‌وه‌دا ده‌بن, له 
کوتاییدا به‌سه‌ر شانه زیندووه‌کاندا زال ده‌بن و خاپووریان ده‌که‌ن ئیتر 
بەدەم رنگه‌وه که‌ندر ده‌خاته ته‌واوی جه‌سته‌وه). 

هد‌مووجاری له‌سیسته‌می چه‌سته‌دا. مشه‌جخزری ده‌ستده‌کات به 
ناژاوه‌گتری. هه‌موو خانه‌یه‌ک له جه‌سته‌دا خی ده‌زانی چون شکست 
به ثه‌نتروپیا دینی کاتی هانا بز ژیری ده‌بات. گرنگترین نموونه له‌وه‌دا 
ده‌رده‌که‌وی که ترشی ناوکی خزی پنشکه‌شی ده‌کات. ترشی ناوکی 
بو ماوه‌یه‌کی زور به‌ماده‌یه‌کی کیمیایی ته‌مه‌ل داده‌نرا بیثه‌وه‌ی گورانی 
به‌سه‌ردابیت» خوی له‌ناوکی خانه‌دا مەلاس ده‌دات. به‌لام ئێستا ثه‌وه 
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دوزرایه‌وه که‌ترشی ناوکی توانایه‌کی خیرای ههیه له خؤ چاک کردنه‌وه‌دا. 
به‌لای که‌مه‌وه حه‌وت جور کیشه‌ی جیاواز هدیه که به‌ره‌نگاری ترشی 
ناوکی ده‌بیته‌وه. له‌ه‌نجامی ئه‌و هپرشانه‌ی له لایه‌ن ته‌نزلکه لابه‌لاو 
زیانبه خشه‌کانه‌وه ده‌کرینه‌سه‌ری. (ئه‌توانین ترشی ناوکی بهو سیدییه 
کززمپیته‌رییه به‌راورد بکه‌ین که زانیارییه تومارکراوه‌کانی ناوی تووشی 
شوخت و شکان يان لیدان ده‌بنته‌وه). ئەگەر جینه‌کانی جه‌سته‌ت به 
هدلچوونه‌وه پنشوازی لەم زیانگه‌یاندنه کرد هدروه‌کو له هدر ماده‌یه‌کی 
کیمیایی تردا رووده‌دات. ثه‌وا زانیارییه تزمارکراوه‌کان له هدردوو 
دیوه‌که‌وه تووشی شیواندنی زیاترو زیاتر ده‌بنه‌وه. وا ده‌کات ژیانیکی 
ریکوپیک شتیکی مه‌حال بیت. به‌لام ترشی ناوکی ثه‌زانن چون ریره‌وی 
خزی راست بکاته‌وه. نەک هدرئه‌وه به‌لکو ثه‌توانی جوری ثه‌و زیانانه‌ی 
روویان داوه بدوزیته‌وه» له‌میانه‌ی ئه‌و ثه‌نزیمه تایبه‌تییانه‌وه که 
په‌یوه‌ندییه له‌ناوچووه‌کان ده‌گیریته‌وه باری راسته‌قینه‌ی خوی. ئەم 
دیمه‌نه سه‌رسوورهننه‌ره‌ی ژیری له مرزقدا به‌سترایه‌وه به‌مه‌سه‌له‌ی 
پیربوونه‌وه» ئەگەر خشته‌به‌کی هنلکاریت بز ته‌مه‌نی مامناوه‌ندی هه‌ندی 
له گیانه‌وه‌ران دروستکرد هدر له‌زیانی کورنی مشکهو ه. تاده‌گاته فيل و 
مانگاو دواتر بز مروف. ثه‌وا کیرفی هیلکاری ثه‌نجامدراو به‌شیوه‌یه‌کی 
ته‌واو خی لهو مه‌ودایه‌دا ده‌بینیته‌وه که به‌هویه‌وه ترشی ناوکی 
له‌هه‌موو گیانه‌وه‌ریکدا ثه‌توانی خوی چاک بکاته‌وه. گیانه‌وه‌ری لووت 
دریژو کلک در له شنوه‌ی مشک بو نموونه ته‌مه‌ننکی کورتی هدیه 
که ناگاته سالنک. به‌لام مرزف له نیو شیرده‌ره‌کاندا درنژترین ته‌مه‌نی 
هدیه به نزیکی ۱۱۵بو ۱۲۰ سال . 

له‌سه‌ره‌تای هه‌فتاکانی سمه‌ده‌ی بیسته مدا هدردوو پسپوری بواری 
پیربوون» هدریه‌که له رون هارت و ریچارد سیتلق & Ron Hart‏ 
Richard ۷‏ ترشی ناوکیی هه‌ندی له گیانه‌وه‌ره جیاوازه‌کانیان 


خسته‌به‌ر تیشکی سه‌رووی وه‌نه‌وشه‌یی بز ثه‌وه‌ی جوریکی دیاریکراو له 
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زیان بگه‌یه‌ننه ثه‌و ناوکه ترشهلزکانه (گه‌رده لنک نزیکه‌کانی ده‌وروبه‌ری 
ترشه ناوکییه‌که به‌شیوه‌یه‌کی ناسرووشتی چنگیان له‌یه‌کدا) دوای ئه‌وه 
هه‌ستان به پنوانی ثه‌و چاکسازییه‌ی له‌ماوه‌ی کاتژمتریکی زه‌مه‌نیدا 
اتۆخ کاراوه: تویان دەر كەو ترو خانانه‌ی له انەر ھر کلک ھر 
لووت دریژه‌کانی هاوشیوه‌ی مشکه‌وه وه‌رگیراون هیواشتر ههلئه‌سن 
به چاککردنه‌وه‌ی خویان وه‌کو له خوودی مشک. خی که ماوه‌یه‌کی 
دریژتر ثه‌ژین. به‌لام تیکرای خوچاکردنه‌وه‌ی جینه‌کان له فیل و مانگادا 
زیاتره له مشک و هاوشنوه‌کانی تا ده‌گاته مروف چونکه جینه‌کانیان 
توانای خزچاککردنهوه‌یان له‌هه‌موو گیانه‌وه‌ره‌کانی تر خیراتره. دوای 
ثه‌وه مامزستا نندوارد شنایده‌ر 50۳۳6۱06۲ ۲0۷2۵۲0, ئه‌ندامی 
په‌یمانگای نیشتمانی بو پیربوون. جه‌خت له‌وه ده‌کاته‌وه, ثه‌و خانانه‌ی 
گه‌وره‌ترین ته‌مه‌نیان هدیه که‌متر توانای خز چاککردنه‌وه‌یان هدیه لهو 
خانانه‌ی که گه‌نجنترن» پوخته‌ی ته‌واوی ئەم لیکولینه‌وه‌یه. جه‌خت له‌وه 
ده‌کاته‌وه که پیری به‌رهه‌می بیتوانایی ترشی ناوکییه له چاره‌سه‌رکردنی 
نه‌و زیانه هه‌میشه‌پیانه‌ی.سالانه ملیزنه‌ها جار بەر خانه‌کان ده‌که‌وی. 

ثه‌گه‌ر له‌ناخی ثیمه‌دا ریگه بدر یت هاوسه‌نگی هيز بوونی هه‌بیت. 
که‌واته بزچی سرووشت به‌به‌رده‌وامی رنگه‌ی پنده‌دات ؟ ئەگەر خانه‌کانی 
له‌شی مرۆف به‌وه جیابکرینه‌وه که خویان به‌ریژه‌ی سه‌رووی له۸۹۹/ 
دوه توانای ثه‌وه‌یان هدبی خزیان چاک بکه‌نه‌وه. بزچی گه‌شه‌کردن 
هه‌لناستی به چاکردنه‌وه‌ی ثه‌و به‌شه بچووکه‌ی که ماوهته‌وه ؟ ثه‌مه 
پرسیاریکی سه‌رسوورهینه‌ره. چونکه وهلامدانه‌وه‌ی هم پرسیاره 
پیویستی به‌وه‌یه خوودی نهینییه‌کانی ژیان بزانیت. ئه‌وه‌ی نه‌توانین 
بیلنین ئه‌وه‌یه. به‌دریژایی ژیانمان هدر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی له‌شمان 
تووشی زیانیک ده‌بیت» زؤر گه‌وره‌تره له‌وه‌ی بتوانی به‌ته‌واوی خی 
چاکیکاته‌وه. پیربوون ده‌ره‌نجامی ئەم بنتواناییه‌یه, ثه‌گه‌ر هدر خانه‌یه‌ک 


بیتوانیبا به ریژه‌ی ته‌واوی سه‌دا سهد خوی چاک بکردبایه‌وه. له‌هه‌موو 
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جاریکدا, ثه‌وا به‌شیوه‌یه‌ک تازه ثه‌بوونه‌وه وه‌کو ئه‌وه‌ی سه‌رله‌نوی 
له دایک بووبینه‌وه. ئه‌وکاته هدرگیز تووشی پیربوون ن‌ده‌بووین؛ 
ثه‌مه‌ش بهو واتایه دێت به گویره‌ی ثه‌وه‌ی ثه‌توانین ریگه بگرین له هدله 
جینییه‌کان» بهو شیوه‌یه ثه‌توانین ریگه‌بکرین له ده‌ره‌نجامی ثه‌مجوره 
هدلانه. واته یمه کرداری پیربوون راده‌گرین ثه‌گه‌ر له ړووی زیرییه‌وه 
بو مه‌سه‌له‌که بروانین. لنره‌وه بوت روون ده‌بیقه‌وه له هه‌موو چرکه 
افا خان انه تاره رو و وم ی ا 
پرن له هەله‌ی کؤن که بونیادیکی مادی بۆخۆی وه‌رگرتووه له‌شیوه‌ی 
پاشماوه‌یه‌کی زاراوی. خوننیکی مه‌ییو. گه‌ردی تیکچرژاو يان ترشه 
ناوکی تیکشکاو. ئهم پارچه ره‌قانه له ماده نه ده‌جوولین نه دەگۆرێن› 
که دوو سیفه‌تی به‌رده‌وامیی ژیانن. لەم به‌شه‌دا ته‌ماشای به‌رنامه‌ی 
کاری زیندوو بز جه‌سته‌ی پیکهاتوو له ژیری ده‌که‌ین, بو ثهوه‌ی بزانین 
چزن ریگه به ههله‌کان ده‌دری که روو بده‌ن. پتویستییه‌کی بایزلزجی 
نییه روودانی ئەم ههلانه بسه‌پیتی» لێره‌دا میکانیزمی زؤر ههن بق 
نه‌وه‌ی ریکه لەم هه‌لانه بگرین و راستیان بکه‌ینه‌وه. به پیچه‌وانه‌ی 
گیانه‌وه‌ری له مشک چوو يان مشک يان گیانه‌وه‌ری تری وه‌ک فيل 
و مانگاء تۆ له چوارچنوه‌ی چاکسازییه‌کی جینی جیگیردا قه‌تیس 
نه‌ماوی. به‌پشتبه‌ستن به نموونه‌ی نوی کی جه‌سته‌ت مه‌یدانیکه 
بۆ هزشمه‌ندی» چالاکیی ناو خانه‌کانی له‌شت راسته‌وخق په‌یوه‌ندی 
به‌جزری بیرکردنه‌وه‌و هه‌لسوکه‌وتی تووه له‌سه‌ر نه‌و بنه‌مایه‌وه 
هه‌یه, له‌ریگه‌ی په‌یامی کیمیاییه‌وه, لەگەل ترشه کیمیاییه‌کانتا ثه‌دونیت 
که مینشکت ههلئه‌ستی به ناردنی» ئەم نامانەش به‌شیوه‌ی زانیاری 
کاریگه‌ریی له‌سه‌ر ده‌رهاویشته‌کانی ترشی ناوکی ههیه. یه‌کی له 
ده‌ره‌نجامه نه‌گزره‌کانی په‌یوه‌ست به مه‌سه‌له زه‌ینی و جه‌سته‌ییه‌کانه‌وه 
که تویژینه‌وه‌کان لەم بیست ساله‌ی دوایدا پێی گه‌یشتوون ناماژه‌یان 


به‌وه‌داوه. ئنمه زور بير ته‌سکین سه‌بارهت به چنیتی گورینی ژیری 
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بۆ فسیزلوجیا. گومانمان لهو راستییه نییه که چه‌پکیکی ناروون له 
هزرو سوز, لەھەر خانه‌یه‌کدا گزرانکاری له کیمیای بنه‌ره‌تیدا دروست 
ده‌کات. ئەم زانیارییه یارمه‌تیده‌ره بق به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی هیوا. 
چونکه ثه‌توانری ههله‌کانی پیری که له قوولایی هزشمه‌ندیی خانه‌دا 
خوی حه‌شارداوه له ریشه‌وه ههلکه‌نری. 


چرچولزجی له کوانته‌می خانه‌وه: 

گرینی مه‌سیجه‌کان بو که‌رد 

له به‌دوادا چوونمان بق شوننه‌واری ثه‌نترزپیا, هدر له نئاستی 
بینراوه‌وه بق ناستی چه‌ندایه‌تی کوانته‌م ثیمه ئه‌توانین هه‌ست به تاکه 
دیارده‌یه‌ک له پیریدا بکه‌ین» ثه‌ويش چرچ ولوچییه. هه‌ندی جار له 
گەرماودا له‌به‌رده‌م ئاوێنەدا وه‌ستاوی ده‌رک بهو چرچولخچییه وردانه 
ثه‌که‌ی که به‌هزی چوونه ناو ساله‌وه له ده‌وری چاوو ده‌متدا ده‌رکی 
پنده‌که‌ی. شوننکه‌وتنی هیله نه‌خشاوه‌کانی سەر رووخسارو هدلچوونه 
کزنه باوه‌کان. نه‌خشه‌کانی دوودلی و تووره‌بوون و نائومندی و 
ده‌ستکه‌وته‌کان و به‌خته‌وه‌ری و ثارامی. ئەمانەن هه‌موو سالیک به 
قوولی رووخسارت ههلده‌کولن. مارک توین له‌سهر ئەم دیارده‌یه 
نووسیویه‌تی: "چرچولزچییه‌کان ته‌نها به‌لکه‌ی ئه‌و شوینان‌ن که 
زه‌رده‌خه‌نه‌کان تییدا نه‌خش ده‌گرن ¦ به‌لام ثه‌گه‌ر ثه‌و چرچولوچییانه 
به‌رهه‌می زه‌رده‌خه‌نه‌کانیش بن» چون دروست ده‌بن ؟ 

به‌گونره‌ی زانستی بایزلزجیای تایبه‌تمه‌ند به زانستی خانه. هکاری 
دروستبوونی ئەم چرچولزچییانه ثه‌گه‌ریته‌وه بو سرووشتی پیکهاته‌ی 
پنستی رووخسار. رووخسارت پیکهاتووه له ژماره‌یه‌ک شانه‌ی 
جوربه‌جور - موولووله‌ی خوین و ده‌ماره‌کان و کونه‌کانی موو و 
ماسوولکه‌کان که کار له‌سه‌ر رٍه‌قبوونی ترسناکی موو ده‌کات.ثهمه جگه 


له چه‌ورییه خانه‌کانو دووچینه خانه‌ی پیست - هه‌موو ثه‌مانه به ئاوو 
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به‌سته‌ره ریشالی ثالووالا ده‌وره دراون. به‌شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی ئەم 
به‌سته‌ره ریشالانه له کولاجین 20۱12067 پیکهاتوون. که ماده‌یه‌کی 
پرژتینییه خه‌سله‌تیکی زور سوودبه‌خشی ههیه توانای تیکه‌لبوونی 
لەگەل تاودا هه‌به. 

کولاجین پادیکی ته‌رو نه‌رمه پنست تووندو تول ده‌کات. هه‌روه‌ها 
توانای گرژیوون و کشانی هه‌یه کاتی له‌شت ده‌جوولی, کولاجین خزی 
له خانه دروست نه‌بووه؛. به‌لام خانه‌کانی دراوستی به‌رهه‌می دینی و 
هه‌لده‌ستی به کرداری چاک کردنه‌وه تییداء به‌دوای ثه‌وه. ئەم به‌سته‌ره 
ريشاله خوی له ژیر چاودیری ترشی ناوکی دایه. کاتی مرۆف پیر ده‌بی» 
ثه‌وا کولاجینی تایبه‌ت به خویان ملکه‌چی گزرانکاری ده‌بی به‌شیوه‌یه‌ک 
که ره‌ق و وشک ههلدنت. کاتی کولاجین به‌ره‌به‌ره نه‌رمی له‌ده‌ست 
ده‌دات. یتر پنست ره‌ونه‌ق و تورتبوونی جارانی نامینی» ئیتر هیل 
و لزچه‌کان له‌سه‌ر پنست به‌دیار ده‌که‌ون کاتی هیله‌کان به‌رده‌وامی 


وه‌رده‌گرن. ثه‌وده‌مه چرچولزچییه‌کانیش به ديار ده‌که‌ون. 


تیزری گه ردیله هه رهمه‌کییه‌کان" 

زور له کاریگه‌رییه مادییه‌کان پیربوونی ماده‌ی کولاجین خیراتر 
ده‌کهن: وه‌کو جگه‌ره کیشان و به‌رکه‌وتنی زیاتربه تنشکی خور و 
که‌مبوونی فیتامینه‌کان و به‌دخزراکی و وشکبوون و دابه‌زینی چالاکی 
گلاندی دهره‌قی و توانای جینه‌کان. هه‌روه‌ها له نيشانه ده‌روونییه‌کانیش 
وه‌کو ثه‌و بنوه‌ژنه‌ی که پیاوه‌که‌ی له ده‌ست ده‌دات. بزی هه‌یه زووتر 
و خیراتر پیر ببێت. هه‌روه‌ها پیستی ئه‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشی 
شیرپه‌نجه ده‌بن و ثه‌خرننه ژیر دوزه‌کانی چاره‌سه‌ری کیمیاییه‌وه. بزی 


هه‌یه پنشوه‌خت پیریبی» به‌هزی کاریگه‌ربی لاوه‌کی ثه‌و ده‌رمانانه‌وه 


* کومه‌لی گه‌ردیله‌ن به‌لای که‌مه‌وه ثه‌لیکترونیک له‌خو ده‌گرن که به‌رپرسن له 
ززربه‌ی کارلیکه کیمیاییه‌کان له سیسنه‌می بایزل‌جیدا. (و) 
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که نه‌خوشه‌که به‌کاری ده‌هیتین هه‌روه‌ها لەگەل خراپپوونی باری 
ده‌روونیدا. خالی هاوبه‌شی نیوان ئەم کاریگه‌رییه به‌رفراوانانه له‌وه‌دایه. 
له‌سرووشتیکی دیاریکراودا ده‌بیته هوی ههله‌یه‌ک که کار ده‌کاته 
سەر بونیادی گه‌ردیی ماده‌ی کولاجین. کگه‌رده‌کانی کولاجینی دابراو 
له‌یه‌کتر» له رنکه‌ی کرداریکه‌وه که پییده‌لین په‌یوه‌ندی یه‌کتربر پیکه‌وه 
ده‌به‌سترینه‌وه. که بریتبیه له کارلیکتکی کیمیایی که که‌قه‌ره که‌ردیله‌بیه 
ده‌ره‌کییه‌کانی ماده‌ی کولاجین به‌یه‌کجاری دایده‌پوشی, هوکاری 
ثه‌م په‌یوه‌ندییه یه‌کتر بره‌ش نه‌که‌ریته‌وه بو کیشه رووخینه‌ره‌کانی 
که‌ردیله‌ی لابه‌لا, که گه‌ردیله‌ی هه‌ره‌مه‌کی ناجنگیرن له ئزکسجین. 

به‌شیوه‌یه‌کی هه‌ره‌مه‌کی لەگەل ززربه‌ی گه‌رده زیندووه‌کانی جه‌سته 
ده‌به‌ستریته‌وه له‌وانه ترشی ناوکی. له‌ناوه‌راستی په‌نجاکانی سه‌ده‌ی 
بیسته‌مداء دکتور دینام هیرمان ۳۱۵۲۲۵۲ 267۳270 له زانکوی 
نیبراسکا. تیزریکی داهینا ده‌لی گه‌ردیله هه‌ره‌مه‌کییه‌کان هو‌کارنکی 
گرنگن ئەگەر نه‌لیین سه‌ره‌کین له هوکاره‌کانی روودانی پیربوون 
له‌سه‌ر ئاستی خانه‌کان. 

هیلی یه‌کتربرین. ته‌نها نموونه‌یه‌که لهو زیانه‌ی که گه‌ردیله 
به‌ره‌لاکان يان ههره‌مه‌کییه‌کان هزکاره‌که‌یه‌تی. له توانایدایه ببیته 
هوکاری له‌توپه‌تکردنی گه‌رده نزیکه‌کان لەگەل وردوخاش کردنی 
پارچه‌ی نهم که‌ردانه. له هه‌مان کاتدا ده‌توانی زانیارییه دابه‌شبووه‌کان 
به‌سه‌ر به‌شه‌کانی خانه‌دا تنکه‌لوپنکه‌ل بکات. لینجه په‌رده‌کان دابخاء 
گورآنکا رتیه" هی پهنجهسیه کان: حبرا بکا و. کازگه‌کانی: دروستگردش 
وزه که له ناو ههر خانه‌یه‌کدا بوونی ههیه. خراپ بکات.. هه‌ندین 
له پسپوره‌کانی نه‌خزشییه‌کانی کولیسترول باوه‌ریان وایه. که‌ردیله 
هه‌ره‌مییه‌کان به‌رپرسن لهو زیانه‌ی بەر جه‌سته ده‌که‌ویت. له 
ئه‌تموسفیره تاقیگه‌ییه‌کاندا نیوچه مه‌حاله خانه‌کان ناچاربکرین 
کولیسترول به‌شیوه‌ی سرووشتی وه‌ربگرن, به‌لام کاتی گه‌ردیله 
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هه‌ره‌مه‌کییه‌کان له‌ریگه‌ی ئوکساندنه‌وه لەگەل کولیسترزلدا کارلیک 
ده‌که‌ن. ئه‌وا خانه‌کان به‌خترایی پنشوازییان ده‌که‌ن (هه‌مان کرداره 
که چه‌وری ده‌شیوینی). گه‌ردیله هه‌ره‌مه‌کییه‌کان وه‌کو قرشه ماسی 
له خانه‌کاندا ده‌گه‌رین» هنرش دهبه‌نه سەر ھەر گه‌ردیک بنته پیشیان, 
به‌لام مه‌ودای ثه‌و زیانه‌ی که ئەم گه‌ردیلانه ده‌یده‌ن به زوری له 
شوینیکدا بلاو ده‌بیته‌وه. بزیه تیزری گه‌ردیله هه‌ره‌مه‌کییه‌کان سەبارەت 
به پیربوون. قوناغ دوای قوناغ بووه‌ته شتیکی باو. 

هیرشی که‌ردیله هه‌ره‌مه‌کییه‌کان باشترین نموونه‌یه بق کاری 
ثه‌نترزپیا. ثه‌وگورانکارییه‌ی لیشی ده‌که‌ویته‌وه. یه‌ک ثاراسته‌یه. 
راسته‌هیل ده‌روات و پنچ ناکاته‌وه, لهو پنسته‌یدا چرچولۆچى بالاده‌سته. 
خوی چاکناکاته‌وه و هه‌رچون په‌رداخیک بشکینی ئیتر وه‌ک خزی 
لینایه‌ته‌وه.ثهمه‌ش بق ثه‌وه ده‌گه‌ریته‌وه ئه‌نتروپیا شوینکه‌وته‌ی تیری 
زه‌مه‌نه. کاتیک شتیکی ریکخراو ده‌شکی» ماده وردو خاشه‌کان لەگەل 
ه‌و وزه‌یه‌ی ناوی, به‌شیوه‌یه‌کی خوکرد بق دوخی جارانی ناگه‌رنته‌وه. 
ثاینده له دوو تویی خویدا ناژاوه‌یه‌کی تر هدلده‌گری: چون ده‌ورییه 
گلینه شکاوه‌کان. که وردووخاش ده‌بن چاکنابنه‌وه. روخساری 
مرزفیش که وردوخاش بوو ثیتر ده‌مری. به‌لام به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو 
پارادزکسیانه يان ته‌واو جیاواز که مایه‌ی سه‌رسوورمانه. گه‌ردیله 
هدره‌مه‌کییه‌کان به پیویست بق ژیان داده‌نرین ئەم گه‌ردیلانه له ړووی 
کیمیاییه‌وه له جه‌سته‌دا وا چاویان لئ ده‌کری, به‌شیکی ناجیگیرن له 
که‌ردیله‌ی توکسجین (پیروکسیدی هایدر‌جینی و هایدرزکسیل دوو 
نموونه‌ی به‌ربلاوی لهو شیوهیه‌ن)» کاتی له نزکسجین جیا ده‌بنه‌وه 
بارکه‌یه‌کی کاره‌بایی سه‌ربار له سه‌رچاوه ثه‌لیکترونییه ده‌ره‌کییه‌که‌وه 
هه‌ده‌گرن. ئەم گزرانه لهو به‌شه‌ی پخ‌کسجین, به‌شیوه‌یه‌کی روون و 
ثاشکرا پال ده‌نی به گه‌ردیله سه‌ربه‌خوکانه‌وه» داوای تیکه‌لبوونی خیرا 
ده‌کات لەگەل کگه‌رده‌کانی دراوسی به مه‌به‌ستی. هاوسه‌نگیوون لەگەل 
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بارگه سه‌رباره‌کاندا. دواتر جیگیر ده‌بنت. بویه گه‌ردیله‌ی ھەرەمەكى 
به خالیکی وه‌ستاوی کاتی داده‌نری. له گه‌ردنکی جیگیره‌وه بق ثه‌ویدی 
ده‌گوازریته‌وه. له‌وانه‌یه سووری ژیانی سرووشتیی وه‌کو ئەم گه‌رده 
ناجتگیرانه به ژماره‌ی به‌ک یف چه‌ند ههزار له به‌شه‌کانی چرکه‌یه‌ک 
بپیوری» ملیزنه‌ها لەم که‌ردانه فری ده‌درینه ناو هدر خانه‌یه‌ک له 
خانه‌کانی له‌شه‌وه. ئه‌مه له کاتیکدایه. ئوکسجینی ژیان. له ریگه‌ی 
میتابولیزه‌ی خوراکه‌وه چاره‌سه‌ر ده‌کریت. 

ئەگەر گه‌ردیله ههره‌مه‌کییه‌کان تا ئه‌و راده‌یه زیان به‌خش بن. 
که‌واته بۆچى جه‌سته به‌رهه‌می دنتی ؟ که‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان له 
پنکهاته‌ی هه‌موو هاوسه‌نگییه‌کانی چه‌سته به‌شدارده‌بن. له‌هه‌ندی باردا 
بوونی زور سوودبه‌خشه. خرزکه سپییه‌کان له‌سیسته‌می به‌رگریی 
لەشداء گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان به‌کاردینن» تا به‌ره‌نگاری به‌کتریاو 
قایرزسه هیرشبه‌ره‌کان ده‌بنه‌وه‌و ده‌یان کوژن. له‌به‌ر ثه‌وه ئەم گه‌ردیله 
هدره‌مه‌کییانه لهو شه‌ره‌ی تووشیان ده‌بنت. به‌شداری ثه‌که‌ن له رزگار 
کردنی ژیانی تودا. جا بزنه‌وه‌ی خوی لهمه‌ترسی بپاریزی» هه‌موو 
خانه‌یه‌ک چه‌ند ئەنزيمێک ده‌رده‌داء له پنناو که‌مکردنه‌وه‌ی ژماره‌ی 
گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان و لابردنی ماده‌ی ژاراوی. ثهم «گه‌ردیله 
هدره‌مه‌کییه خاشاکه دژه ئۆكسانى جوربه‌جور ی تیدایه وه‌کو ثوکسانی 
سوپه‌ر 586۲0206 و شتی تر» که ده‌توانن له‌گه‌ل ئکسجینی 
کارلیک به‌هیز, په‌یوه‌ست بیت و زژاره‌که‌ی لئ دامالی, پنش ثئه‌وه‌ی 
گه‌رده‌بی‌هنزه‌کان سه‌رله‌نوی هپرش بکهن. له‌وه دلنیا ده‌بیته‌وه که 
مه‌سهله گرنگه‌که هاوسه‌نگی ننوان ئه‌فراندن و خاپوور کردنه. نهک 
کارلیکی کیمیایی. ھەر له‌سهره‌تای دروستبوونی ژیانه‌وه. لەگەل 
ده‌رکه‌وتنی به‌کتریا ساده‌کاندا. سرووشت چزنیتی به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی 
گه‌ردیله ههره‌مه‌کییه‌کانی دق‌زییه‌وه» له رنگه‌ی دروستکردنی ثه‌نزیمی 
دژه تزکساندنه‌وه» ثه‌گه‌ر ثه‌مه نه‌یوایه» ثه‌وا ئۆكسجينى ناو به‌رگه هدوا 
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ده‌یتوانی هدلی زیان له‌سه‌ر زه‌وی به ثاسانی له ناوببا. به‌هزی زیره‌کی 
خانه‌وه که به تاراسته‌ی به‌ره‌نگار بوونه‌وه‌ی ثه‌نتروپیا هه‌نگاو ده‌نبی» 
ئۆكسجين یارمه‌تی مانه‌وه‌و به‌رده‌وامبوونی ژیانی داوه. 

مليۆنەھا كەس نیوری گه‌ردیله ههره‌مه کییه‌کانیان ناسیوهته‌وه. 
ئەوەش ده‌که‌ریته‌وه بو نه‌و سهر که و تنه که‌وره‌یه‌ی سالی ۱۹A‏ 
کتیبی دریژکراوه‌ی ژیان ۲۵050۲ f8|ابەدەستى‏ هیناوه که 
هه‌ریه‌ک له دارک پیرسون و ساندی شز 5200۷ 6 0۵6۲50۳ Durk‏ 
Shaw‏ نووسیویانه. سهره‌تای لنک نزیکیوونه‌وه‌یان ده‌گه ریته‌وه 
بق نه‌وه‌ی که که‌ردیله ههره‌مه‌کییه‌کان دوژمنی جەستەن. ئەوەش 
خوینه‌ره‌کانی هاندا دوزی چاره‌سه‌رکردن دژ به ئۆکساندن وەرېگرن. 
لیکوله‌ری پزیشکی ژاپزنیی به‌ناوبانگ دکتزر یکی نیوا ۱۷۷۷ ۷۱۷۱6 
که خوی یه‌کیکه له گه‌وره لایه‌نگرانی تیزری گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان» له 
تاقیگه‌دا سه‌لماندی» چاندنی بریکی زؤر له دژه ُکسان له ناو خانه‌کاندا 
ته‌نها كەمێک کاریگه‌ریی له که‌مکردنه‌وه‌ی بری به‌رهه‌م‌هینانی گه‌ردیله 
هدره‌مه‌کییه‌کان هدیه» به‌لام وه‌رگرتنی ئەم دژه نق‌کسانه له ریگه‌ی 
دهمه وه کاریگه‌ریی زۆر که‌متری هدبه چونکه شله‌کانی هدرسکردنی 
که‌ده‌و ریخوله. ززربه‌ی کاریگه‌رییه‌که‌ی ده‌کوژی» پیش ثه‌وه‌ی بگاته 
ناو خانه‌کان» تا پارنزگاری له مانه‌وه‌ی خانه‌کان بکات بق ماوهیه‌کی 
درنز. 

لەگەل نه‌وه‌شدا ثه‌وانه‌ی ئارەزوو دەكەن ته‌مه‌نیان درنژ بنت» 
ھەموو جۆرەكانى دژه ئۆکساندن قووت دەدەن له شنوه‌ی قیتامیندا يان 
نه‌و مادانه‌ی ده‌خرتنه ناو خواردن و دەرمانەوە به شنوه‌ی راچیته‌ی 
پزیشکی ده‌دری. به‌ناوبانگترین ثه‌و مادان‌ش قیتامین (1)) و فیتامین 
(ع]) ن (ئه‌مانه دوو مادەن دکتور نیوا بی کاریگه‌ر وه‌سفیان ده‌کات 
له‌سه‌ر ثه‌و خانانه‌ی که له تاقیگه‌دا کاریان له‌سه‌ر کرا). نه‌وه‌ی جیگه‌ی 
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گرنگی به باری ته‌ندروستییان دەدەن» يان لهو دەستەيەن که باوه‌ریان 
وایه. ئه‌و مادانه‌ی ده‌کرننه خوراکه‌وه نابی ئەم خواردنانه بگریته‌وه. 
وه‌کو نان و چه‌ره‌س و کیکی خومالی و ثه‌و خواردنانه‌ی له دانه‌ویله 
دروست کراون و تایبه‌تن به خواردنی به‌یانیان لەگەل ھەندێ خوراکی 
پاریزراوی تر. 

بهلام هدر ئه‌و که‌سانه له خوراکه‌کانیاندا خوراک پارنزی دزه 
ئکساندنی وه‌کو 8۳۱۸۵ و 8۳۲ به برتکی زور به‌کار ده‌هینن, له‌کاتینکدا 
پنویستی خویان بۆ ثه‌م ماده‌یه. بۆ نموونه ثه‌گه‌ر نانتکی سەر ره‌فه‌کانی 
دوکانیک وه‌رگرین. له چه‌ند به‌شیکی بچووک له ملیزنیکدا تنپه‌ناکا. 
لەنێو دە‌رمانە زور سه‌یرو سه‌مه‌ره‌کاندا, که ماده‌ی دژه ئۆكسانى 
تیایه و به‌گویره‌ی راچیته پزیشکییه‌کان ده‌درین. ثه‌توانین باسی 
هایده‌رجین ۳۷06۲0606 و ئیل . دزپا 1-0003 و برزمزکریپتین 
6 بکهین. ھەر له بنه‌ره‌ته‌وه ئەم ده‌رمانانه بوئه‌وه 
دروست نه‌کراون بۆ ثه‌وه‌ی وه‌کو ده‌رمانی دژه‌پیری به‌کاربین. 
ثه‌م ده‌رمانانه به‌هیزن بهلام کاریگه‌ری لاوه‌کییان ههیه. هه‌ریه‌ک 
لەم ده‌رمانانه ره‌نگه زیانی هه‌میشه‌یی لی بکه‌ویته‌وه, ئەگەر زذر 
به‌کار بهننری» ده‌رمانخانه‌ی تەمەن درنژی هدربه‌مه‌شه‌وه نه‌وه‌ستاوه 
به‌لکو ده‌رمانی تری ثاماده‌کردووه وه‌کو ته‌واوکه‌ری دژه پیربوون - 
له‌وانه بیتا کارزتین ۵2۲0676 6/2 یان فیتامین Complex‏ 8 
يان زینک 2100 يان سیلینیوم | 56166۲۳ . لایان وایه پنویسته 
خوت به باشترین شنوه پرچه‌ک بکه‌یت. له ړووی زانستییه‌وه به‌هه‌موو 
به‌رگرییه پنویسته‌کان تاکو له‌شت له‌پیربوون بپاریزی که هوکاری ثه‌و 
پیربوونه گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه کانه. 

به‌لام ده‌بی یه‌که‌مجار ئه‌و پرسیاره له‌خومان بکه‌ین. بق ده‌بی 


پیمانوابن له‌شی نیمه تووی له‌ناوچوونی له‌خزیدا هه‌لگرتووه ؟ من 


۳ 


www.iqra.ahlamontada.com 


پنموایه ده‌سته‌واژه‌ی تەمەن دریَژی هدرهه‌مووی تووشی کیشهیه‌کی 
دیاریکراو بزته‌وه» ثه‌و زیانه‌ی له گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان ده‌که‌ونته‌وه, 
نه‌هرکاری زیانه‌کانه نه به‌زیانی لاوه‌کی به ثه‌ژمار دیت. به‌لکو ته‌واو لهو 
گولله‌یه ده‌چی له تفه‌نگیکه‌وه ده‌هاونژری, ثه‌و به‌رپرس نییه کاتی به‌کی 
دی و له‌باریکی ناساییدا په‌نجه به په‌له‌پینکه‌دا ده‌نی» له کتاییدا ثه‌وه 
جه‌سته‌یه کزنترزلی گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کانی به‌ده‌سته‌وه‌یه. له‌شی 
تز کویرانه دژی کیمیاوییه زیانبه‌خشه‌کان ناجه‌نگی, ئەم بیرو‌که‌یه 
نموونه‌یه‌کی زؤر ساده‌یه, ثه‌گه‌ر توانیت خانه‌یه‌ک ببینیت که گه‌ردیله 
هدره‌مه‌کییه‌کان و له‌هه‌مان کاتدا دژه ُقکسانه تایبه‌ته‌کان به‌ژماره‌یه‌کی 
زور به‌رهدم دینی» تق ثه‌توانی بیبینی کاتیک له‌هه‌مان ژینگه‌دا سەرئەكاء 
ده‌بینی وه‌کو ئهو توپه نییه له پشتی که‌شتییه‌ک به‌شیوه‌یه‌کی خراپ 
به‌ستراوه. به‌لکو به‌شیوه‌یه‌کی ریکوپیک قایم کراوه‌و له ریگه‌ی ترشی 
ناوه‌کیی زۆر زیره‌که‌وه چاودنری ده‌کری. گه‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان و 
دژه تزکسانه‌کان له ژێر کزنترولدان و هدرکاتن پپویست بکات جه‌سته 
به‌کاریان دینی. ئهو هوکاره‌ی واده‌کات که‌ردیله هدره‌مه‌کییه‌کان 
لەلايەن زاناکانه‌وه سه‌رنج راکنش بن بو نه‌و «شتانه» ده‌گه‌رنته‌وه, 
پنویستییه‌کانمان بو ئهو شته مادییانه به جیدننی که کیش و پنوانه‌یان 
هدیه‌و پزلین ده‌کرین. 

ناین نکولی لهو راستییه بکه‌ین که گهردیله هدره‌مه‌کییه‌کان 
زیانبه خشن. گومان له‌وه‌ش هدیه په‌یوه‌ندی به پیرییه‌وه هدبی» بق نموونه 
شیرپه‌نجه‌و نه‌خوشییه‌کانی دل دوو هوکاری سهره‌کیی مردنن. لەگەل 
ثه‌وه‌شدا ثه‌وه پشتراست نه‌کراوه‌ته‌وه که ته‌نها پیره‌کان تووشی ثهم 
نه‌خوشییانه ده‌ین به‌هزی ریژه‌ی به‌رزی گه‌ردیله هدرٍه‌مه‌کییه‌کانه‌وه, 
يان كەمبوونەوەی مادهەی دژە ئۆکسان له خانه‌کانياندا. ئەوەی 
لیره‌دا ئەمەوێ بیخه‌مه به‌رباس ئه‌وهیه» ثه‌و زیانه‌ی به‌هزی گه‌ردیله 


هدر همه کییه کانه و ه روودهدهن» نه‌نها نموونه‌به که لهو ناهاوسه‌نگییه‌ی 
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که له ئاستی ژیریی خانه‌کاندا رووده‌دات کاتی هاوسه‌نگییه‌که به 
ثاراسته‌ی نه‌نترزپیا ده‌روات. ئەگەر ژیریی جه‌سته له‌وپه‌ری به‌هیزیی 
دابیّت. ناثارامی و فه‌وزا ناتوانن هپرش بکه‌نه سەر خانه. بیروکه‌ی 
تەمەن دریژی . وه‌کو ریگریکردن لهو زیانانه‌ی گه‌ردیله ههره‌مه‌کییه‌کان 
ثه‌یخه‌نه‌وه . بیرق‌که‌یه‌کی لوجیکی و ماقووله. به‌لام بو نه‌وه‌ی ثه‌وه به‌دی 
بێت» پنویسته لهوه تیبگه‌ین چون به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق کاریگه‌ری 
لەسەر ژیریی خانه‌که دابنتین. 

راهینان: به ره‌نگاریوونه‌وه‌ی نه‌نترو پیا 

له‌وانه‌یه یه‌کی له اسانترین ریگه‌کان بق به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ثه‌نترزپیا 
ثه‌وه‌بی» هدل بره‌خسینین جه‌سته به‌کارنک هه‌ستی, له‌جیهانی فیزیادا 
نه‌نتروپیا پنچه‌وانه‌ی ثه‌و کرده‌وه‌یه‌یه. به جیبه‌جی کاری وزه‌ی رنکخراو 
تاشتداوه له کات تەر وش کار گر تنا و له نان مش تفر یمان 
پشتگوی خستنی ثه‌قلی و جه‌سته‌یی (واته به‌کارنه‌هینانی) پالنه‌ریکه 
بو نه‌وه‌ی بکه‌وینه ناو داوی پیربوونه‌وه. زورترین ئهو که‌سانه‌ی 
تووشی مه‌ترسییه‌کانی خه‌مکی و نه‌خوشی و مردنی پیشوه‌خت ده‌بن 
ثه‌وکه‌سانه‌ن که هه‌ميشه دانیشتوون و کارناکه‌ن, به‌لام گرنگیی راهننانی 
ریکخراو بز هه‌موو کزمهله‌ی ته‌مه‌نه‌کان له‌ئیستادا شتیکی روون و 
به‌رچاوه. پسپوره‌کانی بواری فسیزلز‌جیا که‌يشتنه ئه‌و باوهره‌ی, 
راهینانه‌کان به شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی له قزناغی لاویدا سوودبه‌خشه بۆمان. 
چونکه ماسوولکه‌کان لهو ته‌مه‌نه‌دا له‌وپه‌ری هنزو گه‌شه‌کردندایه. به‌لام 
تویژینه‌وه نوییه‌کان سه‌باره‌ت به‌م بابه‌ته به‌گویره‌ی به ته‌مه‌نه‌کان 
هیچ گومانتکی نه‌هنشتوته‌وه. ئه‌وه‌ی سه‌لماندووه. هدرکه‌سنک هد‌ستی 
به‌راهینانی ماسوولکه‌کان ئیتر له‌هدر قوناغیکی ته‌مه‌نیدا بنت. تەنانەت 
له ته‌مه‌نی سهد سالیدا بنت. ده‌توانی هه‌مان تواناو هێزی ماسولکه‌یی 


به‌ده‌ست بیتی. ماسوولکه‌کانی پته‌وو ره‌قبن. (ثه‌مه بەسەر ژنان و 
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پیاواندا وه‌کویه‌ک جیبه‌جی ده‌بی. به‌وبزنه‌یه‌وه. هه‌موو تویژینه‌وه‌کان 
که له رابردوودا ثه‌نجام دراون سه‌باره‌ت به راهننانه‌کانی ماسوولکه 
ته‌نها له پیاواندا به بی به‌شداربوونی ژن ثه‌نجام دراون, به‌لام ئیستا 
نه‌وه سه‌لمنتراوه ژنان پنویستییان به هه‌مان چالاکییه که پیاوان پنی 
هدلده‌ستن به چاوپزشی له هدر قزناغیک که ئهو ژنانه ته‌مه‌نیانی پندا 
دەڕوات). 

لێرەدا تایبه‌نمه‌ندییه‌ک هدیه که راهینانه‌کان به‌ده‌ستی دێنن» ثه‌ویش 
ثه‌وه‌یه. راهینان توانای هدیه کاریگه‌رییه‌کانی رابردوو دژی نه‌نترزپیا 
ناوه‌ژوو بکاته‌وه. تونژه‌ران له زانکزی تافت ۳۱۷6۲۵۱۷( 5اآناآ. 
سه‌نته‌ریکیان بو لیکولینه‌وه‌ی پیربوونی ناده‌میزاد کردوته‌وه. ئەم 
سه‌نته‌ره حکوومه‌تی فیدرالی ته‌مویلی ده‌کات. ثه‌وه‌یان سه‌لماندووه 
که نیشانه سه‌ره‌کییه‌کانی پیربوونی بایزلوژی» ره‌نگه به‌ره‌و باشتر له 
ریگه‌ی زیادبوونی چالاکییه‌وه گورانکاری به‌سه‌ردا بت (ئەم کاریگه‌رییه 
به‌هوی ته‌رکیز کردنه سەر پاریزکردنی باشه‌وه یارمه‌تی ده‌دری). 
هه‌ردوو زانای زانکوی تافت که ویلیام ئیقانز و بریان روزنبیرگ بوون 
هم ده‌ره‌نجامه‌یان له کتیبه‌که‌یان به‌ناوی دروسنکه‌ری بایزلق‌جیا له‌وه‌دا 
کورت کرده‌وه که ده نیشانه‌ی پیربوون هدیه که ده‌توانری بهم شیوه‌یه 
پنچه‌وانه بکری: 


- شیوه‌ی ماسوولکه‌یی لاواز 

- هیز 

- ریژه‌ی میتابولیزه‌ی بنه‌ره‌تی 

- چه‌وری له له‌شدا 

- توانای هه‌ستان به‌راهینانی وه‌رزشی 
- فشاری خوین 

- ئاستی شه‌کر له‌خویندا 
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- کولیسترزل / ریژمی ۳۱0۱ 

- چریی یسک 

- ریکخستنی گه‌رمیی لەش 

باری ئەم نیشانانه به‌ره‌و خراپی ده‌چی, تاکو نه‌مه‌نی مروف به‌ره‌و 
سهره‌وه بکشی. لیره‌وه که‌سیک بق که‌سیکی تر جیاوازی هدیه. به‌لام 
لەگەل ثه‌وه‌شدا و پنش ده‌رکه‌وتنی دهره‌نجامه‌کان له زانکوی تافت. 
پیربوونی سرووشتی بهم شنوه پنناسه ده‌کرا لەم کارانه‌دا: 

۱ - کوئله‌ی ماسوولکه‌یی: تاکی ثئه‌مه‌ریکی ئاسايى› هه‌موو ده سال 
جارنک 135 پاوهند له ماسوولکه دوای فوناغی ھەرزەكارى له دعس 
ده‌دا؛ به‌لام رنژه‌ی لەدەستدانى ماسوولکه‌کان له‌دوای تەمەنى ۶0 سالی 
زیاتر ده‌بی. 

۲- هیز: به‌ته‌مه‌نه‌کان بی هيزن چونکه گورزه‌ی ماسوولکه‌و ده‌ماره 
جوولاوه‌کان (پنیده‌لنن به‌که‌کانی جووله) له نيوان ته‌مه‌نی ۳۰ و ۷۰ دا 
هم هیزه له‌ناو ده‌چی, مروقی ئاسایی ۸۲۰ یه‌که‌کانی جووله له هه‌ردوو 
ران و کزمه‌له‌ی ماسوولکه که‌وره‌و بچووکه‌کان له‌له‌شداء له ده‌ست 
دهدات. 

۳ ریزه‌ی میتاپزلیزه‌کردنی بنهره‌تی: تیکرای میتاپزلیزه‌ی جه‌سته 
. ژماره‌ی کالوری گه‌رمی که له‌شی مرۆف پیویستییه‌تی بو ثه‌وه‌ی 
پاریزگاری له هاوسه‌نگی بکات . به تیکرای ۲ له‌هه‌موو ۱۰ سال 
جاریکدا دوای ته‌مه‌نی ۲۰ سالی, داده‌به‌زی. 

4 . چه‌وری ناو لهش: له نیوان ته‌مه‌نی ۲۰ و 2۵ سالیدا چه‌وری لەش 
به دووقات زیاد ده‌کات به به‌راورد لەگەل قه‌باره‌ی ماسوولکه‌کان» به 
هوی دانیشتنی به‌رده‌وام و له رنکه‌ی خواردنی زوره‌وه. 

۵ . توانای ههستان به راهینانی ودرزشی: کاتی مروف ته‌مه‌نی ده‌گاته 1 
سال, تیکرایی توانای له به‌کارهینانی ئوکسجین به ریژه‌ی ۳۰ و ۶۰ له 
سه‌دا كەم ده‌کات. 
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*- فشاری خوین: زوربه‌ی ئه‌مه‌ریکییه‌کان که ده‌چنه ته‌مه‌نه‌وه ئاستی 
فشاری خوینیان به‌رز ده‌بیته‌وه. 

۷ ناستی شه‌کر له خونندا: لەگەل چوونه ناو ساله‌وه توانای له‌ش 
له به‌کارهینانی کلوکوزدا که‌مده‌بیته‌وه» ئەمەش ده‌بیته هوی مه‌ترسی 
بوسهر ژیان. 

۸ . کولیسترول / تیکرایی ا10 . بری کلیسترول له ته‌مه‌نی 
نزیکی په‌نجا سالیداء له ژن و پیاودا وه‌کو یه‌ک به‌رز دهبیته‌وه» به‌لام 
کزلیسترزلی باش ا10 که پاریزگاری لەش ده‌کات له نه‌خشییه‌کانی 
دل. له‌به‌رژه‌وه‌ندی کولیسترولی زیانبه‌خشی ا10 لاواز ده‌بی ثه‌مه‌ش 
ده‌بیته هوی مه‌ترسییه‌کانی تووشبوون به نه‌خوشی دل. 

٩‏ چریی نیسک: لەگەل سه‌رکردنی ته مهنداء رنژه‌ی کالیسیوم له تُنسکدا 
داده‌به‌زی» به‌مه‌ش په‌یکه‌ره ئێسک لاواز ده‌بی و چری که‌مده‌بیته‌وه‌و 
ناسک ده‌بی ئەگەر ئەم حاله‌ته به‌رده‌وام بنت ئێسک کلزر و فشه‌ل 
ده‌بیت. 

۰ رنکخستنی گه‌رمیی لهش: توانای لش بو پاریزگاری کردن له پله‌ی 
که‌رمی له‌ش ۹۸.۰ پله‌ی فه‌هره‌نهایته. له که‌ل چوونه ناو ساله‌وه 
داده‌به‌زی, بزیه به ته‌مه‌نه‌کان به‌رگه‌ی گه‌رماو سه‌رما ناگرن. 

کاتی تیمی تویژینه‌وه‌که‌ی زانکزی تافت بوی ده‌رکه‌وت هدر ۱۰ 
خالی نيشانه بایزلق جییه‌کان له به‌ته مه‌نه‌کاندا, ده‌کری ناوه‌ژوو بکریته‌وه, 
ھەموو ثه‌ندامه‌کانی تیمه‌که به‌بی دوو دلی کوک بوون له‌سه‌ر گرنگیی 
راهینان و سووده‌کانی. ثیفانز و روزینبیرگ باوه‌ریان وایه هدردوو 
نیشانه‌ی یه‌که‌م و دووهم - واته ماسوولکه‌و هیز ۔ زور گرنگن چونکه 
کیشه‌ی له‌ش له دووقات کردنی بری چه‌وری و که‌مبوونه‌وه‌ی نیوه‌ی 
قه‌باره‌ی ماسوولکه‌کان له نیوان سالانی 1۵ ۷۰ ثه‌بیته هی کیشه‌ی 
تر له میتاپولیزه کردندا. له رووی نه‌ریته‌وه یه‌کی له کاماژه به‌هیزه‌کانی 


چوونه ناو ته‌مه‌نه‌وه که‌مبوونه‌وه‌ی بری ماسوولکه‌یه. 
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لەگەل تنپه‌ربوونی هدر ده‌یه‌یه‌ک له ده‌یه‌کانی دوای قوناغی 
پنگه‌یشتن» تاکی ئه‌مه‌ریکی به‌شیوه‌یه‌کی اسایی بری ۰ پاوه‌ند 
له بارستایی ماسولکه‌کانی که‌مده‌بنته‌وه. تویژه‌ران له زانکوزی تنافت. 
پییانوایه کیشه‌ی راسته‌قینه ثه‌وه‌یه تیکه‌له‌یه‌ک له برنکی زؤر له چه‌وری 
هدیه. به‌لام بریکی کهم له ماسوولکه هدیه. له کرداری میتایزلیزه‌دا 
چه‌وری و شانه‌کانی ماسوولکه وه‌کو یه‌ک به‌شدار ناین, له ړووی 
به‌راوردکردنیشه‌وه, ماده‌ی چه‌وری ماده‌یه‌کی خاوو ته‌مه‌له. ئەم 
شانانه هه‌لگری وزهن به‌لام ماسوولکه ثه‌و شانان‌ن به به‌کاربه‌ری 
وزه داده‌نرین. ئەگەر ثه‌ندامی کومه‌له‌ی راوچییان بیت له کومه‌لگه‌کانی 
پنش میژوو. ثه‌وا بوونی چینیکی ئه‌ستوور له چه‌وری لهژیر پنستتدا 
سوودیکی ززری هدیه. وزه‌ی کز‌کراوه بق لەش وه‌کو به‌نزینی يەدەگ 
وایه. ئەم سووته‌مه‌نییه له‌کاتی برسیتی زور سوودی بۆ له‌ش هدیه. 
هدروه‌ها پاریزه‌رنکیشه بق گه‌رمکردنه‌وه‌ی لهش له زستاندا. 

له‌به‌رئه‌وه‌ی چه‌وری له لایه‌نی بایولوجییه‌وه زور كەم چالاکه بزیه 
لای مروفی سه‌رده‌م هینده به‌هادار نییه که مایه‌ی باسکردن بیت. ئهو 
کالورییه‌ی که بو لەش پنویسته ززر که‌متره لهوه‌ی که ماسوولکه‌کان 
بۆ پارێزگاری کردن له‌خویان به‌کاری دینن, ثه‌و که‌سه‌ی ماسوولکه‌کانی 
گه‌وره‌ترن له چه‌وری لهش, رنژه‌ی میتابولیزه‌کردن تییاندا خیرایه له‌به‌ر 
ئەوە ثه‌توانی بریکی زیاتر خوراک بخوات بینه‌وه‌ی کیشی زیاد بکات. 
پسپوره‌کانی بواری پیری» ثه‌وه‌یان بوده‌رکه‌وت که ماسوولکه به‌رپرسه 
له زینده‌گیی جه‌سته. هه‌ریه‌ک له ئیفانز و روزینبیرگ به‌گویره‌ی ثه‌و 
دهره‌نجامه‌ی له تویژینه‌وه هاوبه‌شه‌که‌یاندا پنی که‌یشتوون جه‌خت 
له‌و ه‌ده‌که‌نه‌وه. قه‌باره‌ی ماسوولکه‌و ثه‌و هنزه‌ی هدیه‌تی مه‌سه‌له‌یه‌کی 
براوه‌یه» که‌شه‌ی ماسوولکه له قزناغیکی دوایی ته‌مه‌ندا توانای 
نویکردنه‌وه‌ی بونیادی جه‌سته به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو دەرەخسينى› کاتی 
ریژه‌ی له‌ده‌ستدانی قه‌باره‌ی ماسوولکه له‌دوای ته‌مه‌نی ۶۵ سالییه‌وه 
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زیاد ده‌کات. تیمه‌که‌ی زانکوی تافت ته‌رکیزیان خسته سەر پرزگرامی 
راهننانه به‌رفراوانه‌کان بو قوناغه‌کانی تەمەن كەلە ۶0 سالی و سه‌روو 
تره‌وه ده‌ست پنده‌کات. پروگرامه کومه‌لایه‌تییه‌که‌ی ئێمه ثه‌و بیرو‌که‌به‌ی 
ناوه‌ژوو کرده‌وه که پنیوابوو چالاکی قورسی جه‌سته‌یی, پاداشتیکه 
ته‌نها به‌بالای قوناغی گه‌نجیدا براوه. له رابردوودا باوهر وابوو 
لاوازبوونی هیزی ماسوولکه‌یی راستییه‌که که چووینه ناو ساله‌وه 
ناتوانین خومانی لی بشارینه‌وه. کومه‌له‌ی ماسوولکه‌کان له‌هه‌موو 
لایه‌کی جه‌سته‌دا گرندراوی سه‌نترالی سیسته‌می هه‌ستیارییه له ریگه‌ی 
انەر ى مار فکا نویر هرب که له همان ي ماسوولکه‌گان ەگەى 
جووله‌یی پیکدینن. له‌میانه‌ی چاوخشاندن به به‌شه له‌ناو یه‌که‌کانی 
شانه‌ی ماسوولکه. پسپزره‌کانی فیزیزلزجی گه‌يشتنه ثه‌و ثئه‌نجامه‌ی 
پووخته‌که‌ی ئه‌وه‌یه به‌که جووله‌کان لەگەل چوونه ناو ته‌مه‌نه‌وه له ناو 
ده‌چن. 

تیمه‌که‌ی زانکوی تافت سه‌لماندیان هیچ گومان له‌وه‌دا نییه که 
ثه‌توانین ئەم مه‌سه‌له‌یه پیچه‌وانه بکه‌ینه‌وه. ۱۲ پیاو که ته‌مه‌نیان له 
نیوان 1۰ ۰ ۷۲ سال بوو. هدلیژیردران تا له هد‌لگرتنی قورساییدا, 
هه‌فته‌ی سی جار بو ماوه‌ی سی مانگ. راهیتان بکه‌ن. داوایان لیکرا 
به پنوه‌ری ۸۸۰ له هه‌لگرتنی چه‌ندباره‌ی قورساییدا" ۳6۵۵6/100 
۱۲ مه‌شق بکهن. دوای کزتایی مه‌شقه‌که توانییان به 
یه‌که‌مجار قورسترین کیش ههلگرن. به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو هیزی ئْه‌و 
پیاوانه زیادی ده‌کرد. قه‌باره‌ی ماسوولکه گه‌وره‌کانی پنشه‌وه‌ی ران 
بوونه دوو هینده. هدروه‌ها قه‌باره‌ی ژنیه‌کانی نه‌ژنو بووه سی هنند. 
به کزتایی هاتنی پروگرامه‌که ئهو پیاوه پیرانه توانییان کیشی قورستر 
* به پنی پنوه‌رنکی کومپیوته‌ری ریگه ثئه‌دری قورسترین بارستایی هه‌لبگریت. 
نه‌ویش به ریژه‌ی سه‌دی و چه‌ند باره‌ی قورسایی ۲۹۲۱۱ ده‌ست پنده‌کات وئەژمار 


ده‌کریت. به پیی توانای خوت له پروگرامی له‌شجوانیدا ثه‌و سیسته‌مه کیشیکت بق 
ده‌دوزنته‌وه‌و پله به پله زياد ده‌کریت. و. 
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هدلگرن که له توانای کریکاریکی که‌نجی که‌متر له بیستو پینج سالیدا 
نه‌بوو هه‌لیبکری. سه‌رکه‌وتی ئەم پروگرامه‌که بو ثه‌و پیرانه‌ی ته‌مه‌نیان 
له ٩۰‏ سال زیاتربوو به هه‌مان شیوه کاریکه‌ری هه‌بوو. 

به کورتی نه‌وه‌ی پتشتر خستمانه پنش چاو که‌واهیده‌ری ئهو 
راستییه‌یه. پنویسته له‌سه‌رمان کاتی ده‌چینه ساله‌وه چاویکی تر به 
خوماندا بخشتنینه‌وه. هه‌مان ئه‌و راهینانه‌ی ده‌بنته هوی بنیاتنانی 
نه‌رینییه‌کان. راهینان يان وه‌رزش ثه‌وه‌ی سه‌لماندووه فشاری خوین 
و رنژه‌ی شه‌کری خوین به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو به‌ره‌و باشی ده‌چی 
کوالیتی میتابزلیز‌ش تووشی گوران ده‌بیت. که به‌سه‌رچوونی تەمەن 
نه یسه‌پننی. هدروه‌ها پله‌ی گەرمى لەش رنکده‌بیته‌وه» باری نه‌ندروستی 
له ریکه‌ی راهینانه‌وه رنکه خوشکهره بو له‌شیکی جوان و هیزی 
جه‌سته‌ش زياد دەبێت. هدرچه‌نده ئەم دوزینه‌وه‌یه ئامانجی تیمی 
تونژه‌ران نه‌یوو» به‌لام تیمه‌که هه‌ستیان به رٍه‌زامه‌ندی کرد چونکه 
ثه‌و که‌سانه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که‌یان به‌سه‌ردا جیبه‌جی کرا هه‌ستیان کرد 
زور گه‌نج بوونه‌ته‌وه و باوه‌ریان به‌خزیان زیاتربوو چونکه سالانیکی 
زفربوو هه‌ستیان به شادییه‌کی وا نه‌کردبوو. 

ژماره‌ی نه‌و مه‌شقانه‌ی پنویسنه پیی هه‌سنی چه‌نده بو ثه‌وه‌ی 
سوودی لی ببینیت ؟ له تاقیکه‌دا جزری چالاکییه‌که جیاوازی هدبوو 
به‌گویره‌ی سرووشتی ثه‌و ماده‌یه‌ی که لیکزلینه‌وه‌ی له‌سه‌ر کراوه: 
وه‌رزشی پیاسه کردن بق ماوه‌ی بیست خووله‌ک. سیجار له هدفته‌به‌کدا 
بری کزلیسترولی ا10 باشده‌کات. 

به‌لام ده‌یی له وه‌رزش کردندا باری که‌سه‌که پیوهر بنت بق 
رنکخستنی مه‌شقه‌که» له‌وانه کیّشی که‌سه‌که, ته‌مه‌نی که‌سه‌که و هیزی 
جه‌سته‌یی که‌سه‌که. ئەگەر چاویک به میژوودا بخشینینه‌وه. ده‌بینین 
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له‌میژووی کزنیشدا! دیاربووه. باوباپیرانمان له کومه‌لگه‌کانی سه‌رده‌می 
راوکردن. قیت و قول و به‌هیز بوون. خاوه‌نی یسک و ماسولکه‌ی 
پته‌و بوون, به دریژایی چه‌ند سه‌ده‌یه‌ک پاریزگارییان لیکردووه 
(هه‌وکردنی جوومگه‌کان که به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو بلاو بوته‌وه. یه‌کیکه 
له ده‌رکه‌وته جیاوازه‌کانی ثه‌و سه‌رده‌مانه, به‌لام کلوربوونی ئیسکه‌کان» 
هدرده‌م شتیکی نه‌ناسراو بووه) هه‌موویان به‌درتژایی ژیانیان خاوه‌نی 
قه‌دوبالایه‌کی به‌رز بوونه. ئەگەر ئەم دۆخە به ژیانی ثه‌مه‌ریکیی 
سه‌ردهم به‌راورد بکه‌ین» هه‌رچه‌نده بانگخوازانی ژیانی ته‌ندروستی 
پره‌نسیپی به دریژایی ژیان ته‌ندروستییه‌کی باش" به‌لام ئاماره‌کان ثه‌وه 
ده‌رئه‌خه‌ن ۸4۰ ی کگه‌وره‌کان به دریژایی چه‌نده‌ها کاتژمتر داده‌نیشن 
(ئه‌م ریژه‌یه له نیو پیره‌کاندا زیاتره) به‌لام له هه‌موو باره‌کاندا ریژه‌ی 
ثه‌وانه‌ی له ړووی جه‌سته‌ییه‌وه له ریزبه‌ندیی چالاکه‌کاندان يان وه‌رزش 
ده‌که‌ن ناگه‌نه زیاتر له ۲۰/. 


به‌های هاوسه‌نگی 

پنش نه‌وه‌ی بریار بده‌ین کارکردنی قورس ریَخو‌شکه‌ره تا به‌ربه‌ست 
له به‌ر دهم پیربوون دایننت» به‌چاوی ریزهوه له «کار کردن » بروانه. 
وه‌کو فیزیا پیناسه‌ی ده‌کات. کارکردن هاو واتای ثاره‌قه‌و ماندووبوون 
نییه, به‌لکو کارکردن پیویستییه‌که بق پاریزگاری له‌سیستهم و 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی هیزی نه‌نتروپیا. وه‌رزش و راهینان کاریگه‌رییه‌کی 
يان کورت خایهن. ثه‌ویش له رنکه‌ی پندانی هدله‌وه به جه‌سته بق 
گیرانه‌وه‌ی فرمانه ورده‌کانی له‌ش. ثه‌و تویژینه‌وانه‌ی جار جار کراون 
زور به که‌می سروشتی چه‌ندایه‌تیی راهینانی تیدا ده‌که‌ویته به‌رچاو. له 
شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی رابردوودا به‌کی له زانا فسیولق جییه‌کانی سوید 
به‌ناوی بننت سالتین 92۱01۳7 986091. ویستی چاودنری کاریگه‌ری 
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پشووی ته‌واوی سەر جیگه بکات له‌سه‌ر له‌شی مروق. شتتکی باوه 
ثه‌وانه‌ی نه‌خزش ده‌که‌وتن ئامزژگاری ده‌کران بکه‌ونه ناو جیگه‌وه. 
له‌که‌ل ثه‌وه‌شدا هه‌ندی گومان هه‌بوو سه‌بارهت به‌وه‌ی ئەم تامق‌ژگارییه 
لوجیکییه يان نا. سالتین پننج پیاوی که‌نجی خسته نیو ثه‌زموونه‌وه 
که جه‌سته‌یان له ننوان که‌سانی خاوهن له‌شی به‌هنزو ثه‌وانه‌ی به 
به‌رده‌وامی دانیشتوون يان ته‌مه‌ل بوون. ثه‌نجا سالتین داوای لهم پینج 

تووشی سه‌رسوورمان بوو کاتی بینی هه‌موو نه‌وانه‌ی له 
ناو ثه‌زموونه‌کهدا بوون به چاوپزشین له باری جه‌سته‌ییان 
پیش ئه‌زموونه‌که» به قه‌د ۲۰ سالی پیری ئاستی تواناو جووله‌یان 
که‌میکرد. ثه‌مه دوزینه‌وه‌یه‌کی سه‌رسوورهینه‌ر بوو, به‌لام له‌هه‌مووی 
سەرسوورهێنەر تر له‌وه‌دایه» ریگه درا به هه‌موو ثه‌وانه‌ی له 
تاقیکردنه‌وه‌که‌دا بوون له جیگه‌که‌یان دەربچن و روژانه بو ماوه‌ی 
پینج خووله‌ک به پنوه بووه‌ستن» هدرچه‌نده ئه‌مه جووله‌یه‌کی نیوه 
ناته‌واوه.ثه‌و که‌سانه به‌هيیچ شیوه‌یه‌ک نه‌جوولان و ماسوولکه‌کانیان 
به‌کار نه‌هیِناء بهلام ته‌نها له ریگه‌ی هیزی چه‌ندایه‌تییه‌وه - مه‌به‌ستم 
لێره هیّزی راکیشانه . جه‌سته‌یان چووه‌وه دوخی ناسایی خوی. دوای 
ثه‌وه به‌ماوه‌یه‌کی كەم به پیی لنکزلینه‌وه‌یه‌ک که له ئه‌مه‌ریکا ئه‌نجام 
دراء تاقیکردنه‌وه‌یه‌کیان له‌سه‌ر ئهو ژنانه کرد که وه‌رزشی راکردن 
"۲ ده‌که‌ن. تاله‌وه دلنیاین ئهو ژنانه‌ی که راهینانی قورسی 
لەش ده‌که‌ن, ده‌کری به‌رهه‌لستی تووشبوونی نه‌خزشی پووکانه‌وه‌ی 
یسک بکه‌ن. باشترین ریگه بز خوپاراستن لەم نه‌خشییه که بۆ ھەندى 
له زاناکان روون بووه‌وه. به‌کارهینانی کالیسیزم يان پیسترق‌جینی 
جیگره‌وه نییه» به‌لکو بنیادنانی چری ئیسکه له قوناغه پنشوه‌خته‌کانی 
ته‌مه‌ندا. هدرچه‌نده ئیسکه‌کان به راده‌یه‌کی زیاتر چالاکی بکه‌ن زیاتر 


به‌هیز ده‌ین, راکردن به دوورییه‌کی زور یارمه‌تی ده‌ره بق چری 
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نیسکه‌کان له ههردوو لاقدا به‌راده‌یه‌کی زورباش. پراکتیزه‌کردنی 
ئەم تیوره له‌پیربوونداء ده‌گه‌ریته‌وه بو کلزربوونی ئیسکه‌کان. چونکه 
پیره‌کان تووشی نهم جوره کیشانه ده‌ین به‌تایبه‌تی زژر پیره‌کان 
تووشی شکانی ملی جومکه‌ی حه‌وز 010[ ۳۱[0ده‌ین, له هدر سی ژن 
یه‌کیکیان تووشی ئەم شکاوییه ده‌بی و له‌هدر شەش پیاویش یه‌کیکیان 
تووش ده‌بن. له سه‌نته‌ری پیرانی سەر به زانکوی تافت. به‌راوردنک 
بو چری ننسکی ئهو خانمانه‌ی یاری راکردن ده‌که‌ن له گەل ثه‌وانه‌ی 
به شیوه‌یه‌کی ریکوپیک نایکه‌ن. ھەرچەندە ثه‌وانه‌ی یاری ده‌که‌ن ۲۰/ 
لهشیان سووکتره له‌وانه‌ی یاری ناکه‌ن. وه‌رزشه‌وانه‌کان لاقیان به‌هیز 
تره و ئیسکیان چر تره. 

دیاره شتیکی لوجیکییه ثه‌وه به‌رچاو بگرین که ئهو خانمانه‌ی 
وه‌رزش ده‌کهن لاقه‌کانیان به‌هیزترن. به‌لام تویژه‌ران له‌وه تووشی 
شوک بوون کاتی بینییان هه‌ردوو ده‌سته‌کانیشیان که هیچ قورساییه‌کیان 
هدلنه‌گرتووه. به‌هه‌مان شیوه چرییان زوره. واته ئنسکه په‌یکه‌ری 
هه‌موو له‌ش, به‌شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کان ئهو په‌يامه‌یان پنگه‌یشتووه. که 
بریکی زیاتری کالسیوم له ناو ئنسکه شانه‌کانی له‌شدا به هزی ناماژه 
کیمیاییه‌کانه‌وه هاتووه (له‌وانه‌یه له‌شیوه‌ی هورمونات بێت) له‌سه‌ر 
ناسنی چه‌ندایه‌تی دیاره شتیکی وه‌کو راهننان پنره‌و کراوه‌و ده‌بی 
هه‌موو لەش به‌شی خوی لهو کالسیومه وه‌رگریت. 

گوزارشته چه‌ندایه‌تییه‌کان ثاماژه به‌وه ده‌که‌ن هد‌رشتنک له 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ثه‌نتروپیادا پاریزبه‌ندی له سیستهم بکات 
به‌سووده. کوی زانسته‌کانی فسیولوزجیا. بریتین له دورگه‌یه‌ک له 
نه‌نتروپیای نیکه‌تیف. ئه‌نجامی ئەوەش پیویسته هدوله‌کانمان چر 
بکه‌ینه‌وه به‌شیوه‌یه‌کی کشتی له‌پیناو پارنزگاریکردن له سیسته‌می لهش 
بەھەموو رووه‌کانییه‌وه. له‌به‌رئه‌وه‌ی له‌ش ھەردوو زاراوه‌ی خولقاندن 


و خاپوور کردن به‌کاردینی. له‌پیناو پارنزگاری کردن له‌به‌رده‌وامبوونی 
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له کرداره زینده‌گییه‌کان» له‌به‌رئه‌وه کارکردن به شیوه‌ی به‌رده‌وام. 
وەلام نیه. پنویسته راهینان له که‌ل پشووداندا هاوسه‌نگ بکری. چونکه 
ویرانکردنی ماسوولکه له رنکه‌ی وه‌رزشکردنه‌وه له ریگه‌ی کاته‌کانی 
پشوودانه‌وه پارنزگاری لی ده‌کری. له‌هدر مه‌یدانتک له مه‌یدانه‌کانی 
ژیاندا هاوسه‌نگی به وشهیه‌کی سهره‌کی دائه‌نری. وه‌کو گوزاره‌یه‌کی 
گشتی که ثه‌توانین بق چوار ناونیشان کورتی بکه‌ینه‌وه : 


. میانرهوی 

. گونجاندن 

. پشوودان = هاوسه‌نگی 
. چالاکی 


میانره‌وی یانی زیادره‌وی نه‌کردن. گونجاندن واته شوین که‌وتنی 
روتین به ریکوپیکی, پشوودانیش واته پشوودان. چالاکی واته چالاکی, 
ئەم چوار شته به ساده‌یی خویان ده‌رئه‌خهن. بهلام له‌به‌رنه‌وه‌ی 
مرۆف تاکه ره‌گه‌زه خاوه‌نی هشمه‌ندی خزییه. بزیه خاوه‌نی ثه‌و 
هق‌شمه‌ندییه‌یه که بتوانی یاری بهو شتانه بکات. به‌لام خوولی پشوودان 
و چالاکی لای گیانه‌وه‌ره پایه نزمه‌کان به غه‌ریزه‌وه به‌ستراوه. که 
مرۆف به اسانی ثه‌توانی به‌که‌یفی خوی ههلیسوورننی. ئەگەر سواری 
کولی ئەم غه‌ریزه‌یه بووین و به هدله لیمان خووری, ثه‌وا لهم حاله‌دا 
په‌له‌مان کردووه له که‌وتنه ناو داوی پیربوونه‌وه. ثه‌مه‌ش زور به‌روونی 
له دیارده خراپه‌کانی ژیانی سه‌رده‌مدا ره‌نگی داوه‌ته‌وه. ثای چی دز به 
یه‌کییه‌که پشوودانی زور تیکه‌ل به فه‌وزایه‌کی زؤر بکه‌ین. 

ثه‌و نموونه زه‌قه‌ی که باس له چوننتی نه‌مانی هاوسه‌نگی له‌شمان 
له شیوازی ژیان ده‌کات. نه‌خوشی دله. که پیره‌کان له‌کومه‌لگه‌ی 


ثنمه‌دا به ده‌ستییه‌وه ده‌نالتتن که هوکاری سهره‌کی مردنيشه له نیو 
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کی هو اکا توا له تشه کات تباید شاه رای 
نه‌خزشییه‌کانی دل بووه گرنگترین پسپوری وه‌کو وهلامیک بق ئەم 
نه‌خزشییه ترسناکه. کاریگه‌ری ئەم ده‌رده بهره‌و خراپتر چوو. 
به‌شیوه‌یه‌کی نادیار هه‌موو گزشهیه‌کی ناو کزمه‌لکه‌ی ئیمه‌ی گرته‌وه. 
په‌نجا سالی تريش ثهم ده‌رده بی چاره‌سه‌رو بی چاودیر مایه‌وه. 
له کوتایی شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی بيست دا کاریگه‌ریی ئەم نه‌خوشییه 
تۆزێک که‌مبووه‌وه به‌لام تا ثه‌و کاته کزک نه‌بوون له‌سه‌رئه‌وه‌ی بۆچى 
ثه‌مه روویدا, هیشتا له خومان ده‌پرسین بزچی نه‌مه‌ریکییه‌کان له پله‌ی 
دوو دین دوای که‌نه‌دییه‌کان. زیاتر له‌هدر که‌لیکی تر له جبهاندا, له 
تووشبوون به نه‌خوشیی خوینبه‌ره‌کانی دل. 

ولیام نوسلار. دامه‌زرینه‌ری کولنژی پزیشکی له زانکزی جون 
هزبکنز» له کزتایی سه‌ده‌ی نوزده‌هه‌مدا به یه‌کیک له به‌ناوبانگترین 
پزیشکه‌کانی ئه‌مه‌ریکا داده‌نرا. دوای ده سال له کارکردنی پیشه‌یی له 
یه‌کی له نه‌خوشخانه‌کاندا, تووشی هیچ که‌یستکی نوره دلی نه‌بوو. که 
ثازاریکی ئاسایی سینگه‌و ئاماژه‌یه‌که بز تووشبوون به ده‌ردتکی دل. 
به‌لام له ماوه‌ی حه‌وت سالی مانه‌وه‌ی له زانکزی جزن هوبکنز تووشی 
چوار که‌یسی مسزگه‌ر له جوری نەخۆشى سینه ته‌نگبوون بووهوه. 
به‌لام له کاتی ئیستادا پزیشکه‌کان وایده‌بینن ته‌نها له کاتژمیریکدا چوار 
که‌یس روو له نه خوشخانه‌کان ده‌که‌ن. که‌یسه‌کانی نزره دلی لەم ولاته‌دا 
له دوای سالی ۱۹۰۰ هوه هدر دوو ده‌یه جاریک دووقات زياد ده‌که‌ن. 
دکتزر پزل دادلی وایت که پسپزریکی زور به‌ناوبانگی نه‌خزشییه‌کانی 
دل بوو دوای دکتزر ئۆسلار. لهو سه‌ردهمه‌دا به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی 
هزکاری نهم ده‌رده بف دوو گورانکاری ده‌گه‌رینیتهوه که لهو 
سهده‌یه‌دا له ثه‌مه‌ریکا روویداوه» له‌وانه گورانی زور خیرای ژیانی 
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آههدمه‌ره‌نگیی خوراک به ساده‌یی واته. چه‌وریی رژر. له بیسته‌کانی 
سهده‌ی بيست و دوای ثه‌ویش. که‌ره‌و قه‌یماغ و پله گوشتی گویره‌که. 
نەک ته‌نها لەسەر خوانی ده‌وله‌مه‌نده‌کان بوونی هه‌بوو, به‌لکو له‌سهر 
خوانی هه‌زاره‌کانیش بووه شتیکی ئاسایی. خیرابوونی شیوازی 
ژیان وه‌کو به‌کارهینانی ئزتزمبیل به‌شیوه‌یه‌کی به‌ربلاو. بووه 
هوی خیرابوونی کات بق ثه‌و شوینه‌ی مه‌به‌ستیان بوو بگه‌ن. ثه‌مه 
پالنه‌ریکی نوی بوو که ثه‌توانین ناوی بنیین ده‌رده خیرایی. ئهم دوو 
ژیانیکی باشتردا. بووه شتیکی گونجاو کوچه‌ره نیرله‌ندییه‌کان» میّزی 
خواردنه‌کانیان به گرتک يان پارچه‌گوشتی گویره‌که» له جیاتی په‌تاته‌و 
سهوزه. ده‌رازانده‌وه» پنیانوابوو ئاستی ژیانی خیرانه‌که‌یان به‌وشیوه‌یه 
باشتر ده‌بیت کانی ئه‌سپ و عهره‌بانه‌که‌ی به ئۆتۆمۇبێل گخرییه‌وه 
ئەوەش ئامانجیکه هه‌موومان تنیدا هاوبه‌شین. 
به‌کارهینانی زذری گوشتی سوورو جوره‌کانی تری خوراکی 
تیرچه‌وری وه‌کو شیرو په‌نیرو ثایس کریم و هلکه هیچ هاوسه‌نگییه‌کی 
تیدا نییه. ئەگەر ویستت نه‌خوشییه‌کانی دل و ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان 
شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک و شیرپه‌نجه‌ی قولون له ولاتانی دونیا بخه‌یته 
بەرچاو. ئه‌وا ده‌بینی ئەم نه‌خو‌شییانه له ههندی ولاتدا زور به‌که‌می 
ڕوودەدەن وه‌کو ژاپزن و سریلانکا و تایوان و سلقادور - به‌لام له 
هه‌ندی ولاتدا له به‌رزیوونه‌وه‌دایه بۆ به‌رزترین ئاست وه‌کو ولاته 
داتا له ولاتانی جیهان بدونین له به‌کارهینانی بړی شیرو گوشتی سوورو 
په‌نیر و هنلکه. ثه‌وا به همان شنوه ده‌ری نه‌هننین و دابه‌شی ده‌که‌ین» 
هو ولاتانه‌ی که که‌مترین ریژه‌ی ئەم نه‌خوشییانه‌یان تیا به‌دیده‌کری, 
ثه‌و ولاتان‌ن زور به‌که‌می خواردنی تیر چه‌وری به‌کار دینن, به‌لام ئهو 
کزمه‌لگایانه‌ی پیره‌وی سیسته‌میکی خوراکیی له‌وجذره ده‌که‌ن, تووشی 
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رنژه‌یه‌کی کاره‌ساتبار له نه‌خوشییه‌کانی دل و ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان 
و شیرپه‌نجه ده‌ین ". 

گه‌یشتن به استیکی پیشکه‌وتوو بق دلیکی به هیزوو ساخله‌م بووه‌ته 
شتیکی قورس له کومه‌لکه‌ی نیمه‌دا, چونکه کومه‌لگه تووشی ته‌مبه‌لی 
و دانیشتنی زوربووه هوکاره‌کانی کات به‌سه‌ربردنی وه‌کو رادیوو 
ته‌له‌فزیون وسینه‌ما و ثینته‌رننت مرۆف دوور نه‌خه‌نه‌وه له وه‌رزش 
کردن هدر چه‌نده وه‌رزشکردن بق خوشی شتنکی شکلیی دروستکراوه. 
خه‌لک تا سهره‌تای سه‌ده‌ی بیستیش به‌ویستی خوی بوایه يان بەدەر 
له ویستی خی ناچاربوو به چری له‌شی گورج بیت بز کارکردن. 
پنش ثه‌وه‌ی کزمه‌لکه‌ی ثه‌مه‌ریکی به ماکینه بکریت. چه‌مکی راهینانی 
جه‌سته‌یی له پنناوی وه‌رزشکردن له ژیانی رزژانه‌دا به‌هیچ جوریک 
ناسراو نه‌بوو» بو نموونه ثاموژگاری کردنی ژنیک بو ثه‌وه‌ی له‌رنگه‌ی 
وه‌رزشهوه کیشی دابه‌زیتی مایه‌ی گالته‌جاری بوو. تاکو سهره‌تای 
سه‌ده‌ی بیستیش مرۆف له‌ریگه‌ی کاری جه‌سته‌ییه‌وه سه‌دا هه‌شتای 
کالزری له‌شی له‌ریگه‌ی کاری کشتو کالییه‌وه ده‌سووتاند» هدر چه‌نده 
ماکینه‌ی جووتکردن و ده‌راسه‌ی دروینه‌کردن داکه‌وتبوو. به‌لام کاتی 
نو که‌ر ه‌ستانه به شئوه‌به‌کی ته‌واو شوننی کاری جه‌سنه‌یی گرته‌وه. 
* هه‌رچه‌نده چوپراء له زؤر رووهوه ره‌خنه‌ی تووند له کاری پزیشکیی سه‌ردهم 
ده‌گری. به‌لام له هه‌ندی لهو هوکارانه‌ی ددینه هی ره‌قبوونی ده‌ماره‌کانی دل و 
نەخۈشييەكانى دل» هه‌مان زانیاری پزیشکه‌کانی بواری نه‌ندروستی به‌کار دننی که 
پییانوابوو ده‌ین مروف رۆۋژانه ۸۰ ۸ کاربزهیدرات به‌کاربیتی. 15 سه‌وزه‌و چه‌وری 
و L٩‏ گوشت. نابنت چه‌وری تیر به هیچ شیوهیه‌ک بخووریت. له جیاتی چه‌وری 
دەبێت رونی زه‌یتی رووه‌کی به‌کاربیت. به‌لام تونژینه‌وه نونیه‌کانی بواری نونی 
خوراک که خوی له کیتق جینیک دایت 0161 0606 80 دا ده‌بینیته‌وه. رنک 
پنچه‌وانه‌ی ئەم بوچوونانه‌یه‌و پنیوایه ۸۸۰ چه‌وری سرووشنی يان تیر به‌کار دنت. 
٥‏ پرژتین و 5/ ده‌بی کاربزهیدرات به‌کار بهیتریت. ثه‌ویش له ریگه‌ی سه‌وزه‌وه. بق 
ثه‌وانه‌ی تووشی ثه‌و نه‌خوشییه بوون, يان نه‌وانه‌ی نه‌یانه‌وی له ئاینده‌دا خویان لهو 
نه خزشییانه به‌شیوه‌ی ئیحترازی بپارێزن. چونکه هوکاری هو نه‌خزشییانه کلوکوزو 


فرکتززو کاربوهیدراته نەک گزشت و چه‌ورییه سرووشتییه تیره‌کان.. وه‌رگنر. 


۳۳/۸ 


www.iqra.ahlamontada.com 


به‌کار ده‌هینا. جا بو نه‌وه‌ی چالاکی جه‌سته‌یی خی دووباره بکاته‌وه 
پنویسته لەسەر ھەموومان بەگڑ ته‌مه‌لی و راحه‌تی له شدا بچینه‌وه. 

لیره‌دا چه‌ندین گورانکاری هه‌ست پئ نه‌کراوی تر هدن به شیوه‌ی 
چوون یه‌ک خویان سه‌پاندووه. پنش سالی ۱٩۲۰‏ نیوه‌ی ثه‌مه‌ریکییه‌کان 
له شارزچکه بچووکه‌کاندا ده‌ژیان. به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی له کیلگه 
کشتوکالییه کانداء به‌لام دواتر ززربه‌ی گه‌لی ثه‌مه‌ریکی بوونه شارنشین. 
(هه‌رچه‌نده زوریک له خیزانه‌کان له چینه مامناوه‌ندو بالاکانیش 
گه‌رانه‌وه بو گوند به‌لام ئه‌مانه نه‌گه‌رانه‌وه بق کارکردن له کیلگه‌کاندا 
به‌لکو له پیناو هه‌لمژینی هدوای پاکژی لادی وهدلاتن له هه‌راو زه‌نای 
ناوشار بوو). ثیتر خزر هدلاتن و ثاوابوونی خور به پنودانگی ژیانی 
خه‌لک دانانری؛ هه‌رچون له نووسینگه‌کاندا کار ده‌که‌ین دوور له تیراژی 
خزر و هه‌وای پاکژو ئاسمانی به‌ره‌لا. 

ئەگەر ویستمان ثه‌توانین به‌دریژایی شه‌ویش کاربکه‌ین, لەوەش 
گرنگتر, ئێمه بزخزمان کارناکه‌ین, به‌لکو بو به‌دیهینانی ئامانجی خه‌لکانی 
دی کارده‌که‌ین. دامه‌زراوه‌کان خشته‌ی زه‌مه‌نی و روژانی دیاریکراویان 
بۆ ده‌سنکه‌وتی کاره‌که‌یان هدیه. هدروه‌ها ثه‌رکه پیشه‌ییه‌کان دیاری 
ده‌کاو رننماییان بق داده‌نی» میکانیزمی بریاردانی به‌کجار ی له ده‌سنی 
چه‌ند که‌سنکی ده‌وله‌مه‌نددایه. 

لیره‌دا راستییه‌ک به‌رجه‌سته‌یه. ژیانی نوی به ئاراسته‌ی شیواندنی 
هاوسه‌نگی له‌ش ته‌کان ده‌دات» زور به‌روونی دزایه‌تی پنویستییه 
خورسکه‌کانی جه‌سته ده‌کات و له‌به‌رژه‌وه‌ندی فسیولق‌جیا کات بەھەدەر 
نادات. لهش به‌رده‌وام په‌یامی روون ده‌نیری, به‌وه‌ی به‌رده‌وام ثاره‌زوو 
و پیویستییه‌کانی پشتگوی خراوه. که‌ده ئه‌لی پر بووهو له‌وه زیاتر 
ناگری. کاتی ماسوولکه‌کان له توانای خویان زیاتر هه‌لده‌گرن ده‌ست 
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دەكەن› ئه‌وانه‌ی پی به‌پینی چالا کییه‌کانی لەش درون بثثه‌و هی فشار 
به‌کار بێنن و پەلهی لێبكەن» ثه‌وانه له توانایاندایه كۆنترۆلى ریتمه 
سرووشتییه‌کانی جه‌سته بکه‌ن» هه‌رچه‌نده پتویستییه مادییه‌کانی ژیانی 
نوی له‌وه زیاتریان لی ده‌خوازی. سالی ۱۹3۰ به قازانجی شیوازی ژیانی 
هاوسه‌نگ به شیوه‌یه‌کی روون شکایه‌وه. کاتیک تیمیکی تویژینه‌وه له 
زانکوی خوارووی کالیفزرنیا به سه‌روکایه‌تی ناديا بیلزک و لیسته‌ر 
بریسلز که ئیستا پله‌ی راگری کژلنجی ته‌ندروستی گشتییه له زانکزی 
کالیفزرنیا له لۆس ئەنجلۆس) بریاری دا له ناوچه‌ی ثالامیدا. چاودیری 
قزناغه‌کانی شیوازی پیری بکات. کوپی فزرمیکیان له ۲۳ لاپه‌ره‌دا 
پنشکه‌شکرد. ثه‌وانه‌ی له تاقیکردنه‌وه‌که‌د! کاریان له‌سه‌ر کرا نزیکه‌ی 
۰ كەس بوون. ئهو فزرمه پرسیاری وردی تیدا بوو سه‌بارهت 
به بارودۆخى ته‌ندروستی و شیوازی ژیانی ئهو که‌سانه. دوای پینج 
سال و نیو له پر کردنه‌وه‌ی ثه‌و فورمانه ۳۷۱ كەس لهو که‌سانه 
كۆچى دواییان کرد. دوای پنداچوونه‌وه به وهلامی سه‌رفورمه‌کان 
دفرکهوت: تلوانه‌ی: له نانا ماوق تیضاته: ئە زەتكەگانى ‏ ۋنانان :ل 
بزماوه‌ییان له استیکی باشدا نه‌بووه. به‌لکو شوینکه‌وته‌ی هه‌ندی نه‌ری 


شیوازی ژیانی ساده‌و زور ساکار بوونه له‌وانه: 


۱ نووستن بق ماوه‌ی حه‌وت يان هه‌شت کانزژمیر له‌کاتی شه‌ودا. 

۲- خواردنی قاوه‌لتی به‌نزیکی هد‌موو روژیک. 

۳ نابی له نيوان سی ژهمه‌کاندا خواردن بخووری. 

٤‏ کیشی سرووشتی . بق نموونه نابین کینشی ههریه‌کی له‌وانه 
له کی ثاسایی له پینج له‌سه‌د که‌متر بیت وه ناشبی له سنووری 
سرووشتی کیشی سهدا ده بو سه‌دا بيست تیپه‌رینی (ریژه نزمه‌که بو 


ژنه» ریژه به‌رزه‌که به گویره‌ی پیاوه). 
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-٥‏ چالاکی جه‌سته‌یی سرووشتی - بو نموونه چالاکی وه‌رزشی 
وه‌کو به پئ ریکردن بو شوننی دوور يان گرنگیدان به باخچه يان هدر 
وه‌رزشیکی تر. 

1 - خواردنه‌وه‌ی کحول به بریکی مامناوه‌ند - بۆ نموونه دوو پنک 
له روژیکدا. 

۷- نه‌کنشانی جکه‌ره به هیچ شنوه‌یه‌ک. 


ه‌مه ثه‌و نه‌ریته هاوسه‌نگانه‌یه. زور کورت کراونه‌ته‌وه. ثه‌م نه‌ریتانه 
منال له کوزشی دایکیدایه فیریان ثئه‌بی» لەگەل ئەوەشدا ده‌ره‌نجامی 
دراماتیکی لیده‌که‌ویته‌وه, له شیکردنه‌وه‌ی رووداوه‌کانداء بیلوک ثه‌وه‌ی 
بۆ ده‌رکه‌وت ئەگەر پیاونک ته‌مه‌نی ۶0 سال بیت له‌وانه‌ی پابه‌ندی 
خالیک بو سی خالی ئهم نه‌ریتانه بیت. ثه‌توانی پنشبینی ئه‌وه بکات 
1 ۲۱ سالی تربژنت. به‌لام ئەگەر پیاویکی تر پابه‌ندی هد‌موو خاله 
ته‌ندروستییه‌کان بیت ه‌توانی پیشبینی ته‌مه‌نیکی دریژتر بکات. که 
ده‌گاته ۲۳ سالی زیاتر. به‌واتایه‌کی تر هه‌ستان به چالاکییه‌کی بچووک 
وه‌کو قاوه‌لتی به‌یانیان جا خواردنه‌که هه‌رچییه‌ک بیت لەگەل نووستن 
بو ماوه‌یه‌کی پنویست. ۱۱ بازده سال ده‌چیته سەر ته‌مه‌نی مروف. 

ده‌ره‌نجامی کشتی بز ژنان به‌هه‌مان پێوەر ثاوری لینه‌دراوه‌ته‌وه, 
به‌لام ھەمان سامپل به‌سه‌ر هه‌موو ئاسته‌کانی ته‌مه‌ندا تیبینی کراوه. 
بق نموونه ژنیک که ته‌مه‌نی له 10 سالیدا بنت پنره‌وی شه‌ش خالی 
له‌وانه‌ی باسکران کردبیت ثه‌توانیت پیشبینی ۲.۷ سالی زیاده بکریت 
بزسه‌ر ته‌مه‌نیان به‌به‌راورد لەگەڵ ثه‌وانه‌ی که‌متر له چوار خالیان 
جیبه‌جی کردبنت. به‌لام به گویره‌ی ثه‌و ژنانه‌ی ته‌مه‌نیان گه‌یشتوته ۰۵ 
سال ریژه‌که‌ی به‌رز بووه‌وه بق ۷,۸۸ سال. لەم ده‌ره‌نجامانه‌ش سه‌پرتر 
نثه‌وه‌یه. کاتی مه‌سه‌له‌ی تەمەن دریژی تنده‌په‌رینین و دنینه سەر 
باسی کوالیتی ژیانیکی ته‌ندروستیی گشتگیر. که‌سیک له ناوه‌راستی 
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ته‌مه‌نیدایه(له‌نیوان ۰۵ 14)که پنره‌وی ھەر حه‌وت خالی نه‌ریته‌که 
ده‌کات. دهرکه‌وت خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی زورباشه,که به‌کسانه به 
ته‌ندروستی نه‌و که‌نجانه‌ی ته‌مه‌نیان له نیوان ۲۵ سال بؤ ۲۶ سالدایه 
که خالیک يان دوو خالیان له حه‌وت خالی نه‌ریته‌که جیِبه‌جی کردووه. 

ثه‌و ده‌ره‌نجامه که‌شبینییه‌کی باشه به‌گویره‌ی قوناغی ته‌مه‌نه‌کانی 
سه‌رووتریش. ئەگەر یه‌کیک شوین هم حه‌وت نه‌ریته که‌وت, ثه‌وا کاتی 
ده‌گاته ۷۰ سالی, ته‌ندروستیی هاوتایه لەگەل که‌سیک که هیشتا سییه‌کان 
يان چله‌کانی ته‌مه‌نی تینه‌په‌راندووه که پابه‌ندی ئەم نه‌ریتانه نه‌بوون. 
بوثه‌وه‌ی سووده‌کانی ئەم نه‌ریتانه به‌شیوه‌یه‌کی باش بچنینه‌وه. جوری 
پاریزکردن له خوراک و يان شنوه‌ی چالاکی جه‌سته‌یی نه‌کراوه‌ته 
پنش مه‌رج. نه‌و لیکولینه‌وانه‌ی له زانکزی کالیفزرنیای خواروو ثه‌نجام 
دراون ده‌ریان خستووه ئهو که‌سانه‌ی ته‌مه‌نی 7۵ سالییان تنپه‌راندووه 
و بریکی زور له قیتامینه‌کان ئه‌خزن پابه‌ندن به پاریزی خوراکی 
ته‌ندروستی قورسه‌وه. هیچ نیشانه‌یه‌کیان تیاده‌رنه‌که‌وت په‌یوه‌ندی 
به‌دریژبوونی ماوه‌ی ته‌مه‌نیانه‌وه هدبی. 

تویژه‌ران له زانکوی کالیفورنیا له لوس نه‌نجلوسیش تیبینییان کرد 
ثه‌و به ته‌مه‌نانه‌ی تویژینه‌وه‌یان له‌سه‌رکراوه. شوینکه‌وته‌ی جوریک 
له ژیانی پابه‌ند به یاسا ته‌ندروستییه‌کانه‌وه بوون. ئهو تویژه‌رانه 
ناماژه‌یان به‌وه‌داوه» نه‌وانه‌ی پابه‌ند نه‌بوون بهو یاسایانه‌وه زووتر 
مردوون. ئەمەش ههد‌ماهه‌نگ بوو لەگەل ده‌ره‌نجامه‌کانی سه‌نته‌ری 
کشتی خزمه‌تگوزاری ته‌ندروستیی ثه‌مه‌ریکی که ده‌ریخستووه که سی 
به‌کی ثه‌و هزکارانه‌ی له پیره‌کاندا بوونه‌ته هزی نه‌خزشی هه‌توانین 
خومانی لی بپاریزین. به پیی ئه‌و لیکولینه‌وانه ئه‌و که‌سانه یه‌که‌می 
لیستی ئهو نه‌خوشانه‌ن که زوو ده‌مرن که هوکاری مردنه‌که‌یان ثه‌وه 
به هه‌ميشه له ماله‌وه‌ن و نیسراحه‌تن, لەگەل ثه‌وه‌شدا جگه‌ره کنشن. 


لنکزلینه‌وه‌که به گشتی ثه‌وه‌ی ده‌رخست ه‌وانه‌ی پابه‌ندی شیوازی 
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ثه‌و ژیانه‌ن که ریز له مه‌رجه‌کانی ته‌ندرووستی گشتی ده‌گرن وپنش 
ده‌که‌ون, ثه‌توانن پیشبینی زیانیکی ته‌ندروست بکه‌ن بو ماوه‌ی ۲۰ سال 
پیچه‌وانه‌ی ئهو که‌سانه‌ی نه‌ریتیکی خراپ پنره‌و ده‌که‌ن» دوای نزیکی 
سی دهیه له لیکولینه‌وه‌که که زانکوی کالیفورنیا له لوس ئەنجلۈس 
ثه‌نجامیدا, هیچ که‌سیک گومانی نه‌وه‌ی له ده‌ره‌نجامی ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه 
نه‌بوو که ده‌ریخست : شیوازی ژیانی هاوسه‌نگ به یه‌کی له گرنگترین 
ئهو هدنگاوانه دائه‌نری که به ثاراسته‌ی دواخستنی کرداری پیربوون 
ده‌چیته پنش. نه‌وه‌ی نستا نه‌مانه‌وی پنی هه‌ستین چاوکردن لهو 
میکانیزمه قووله هاوسه‌نگه‌یه بز ئه‌وه‌ی دلنیابین له‌وه‌ی ثایا ثه‌توانین 
استی نهم کاریگه‌رییه پوزه‌تیقه چاک بکه‌ین. جه‌سته‌ی مرف لەسەر 
ریتمیکی ریکوپیک کارده‌کات. به‌لام به‌رپرسیاریتی گه‌وره له خولقاندنی 
ثه‌م سیسته‌مه له ناو منالدانی فه‌وزا داء ده‌که‌ویته ئه‌ستزی هدر 
هنهک له اکا لای تین شی ماه ری کر داز شت ان 
له ووراک ارام له قمه وه ەر انه له خاستتیگی ته‌بیثر آودا بەر دە 
لەسەر لاببری. ثه‌مه له کاتیکدا ژیری به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام پاریزگاری 
له هاوسه‌نگی ژیان ده‌کات. 


لیشاوی ژیری 

پارنزگاری کردن له بالانسی ژیان 

خوودی که‌رده‌کانی جه‌سته هیچ بریک له ژیری تیدانییه. هیچ 
شتیکی تایبه‌ت ته‌نها سه‌باره‌ت به ئۆکسجین و هایدروجین نییه چونکه 
یه‌کتکیان له چوارچیوه‌ی خانه‌ی مرزقدا نه‌سووریته‌وه. خوودی 
گه‌رده‌کانی شه‌کر که له‌ناو کلویه‌کی شه‌کردا خزی حه‌شار داوه, ره‌نگه 
چاوت پیبکه‌وی, به‌لام له ناو له‌شی نیمه‌دا ثه‌ژیته‌وه» کلوکوزو شه‌کره‌ی 


خوین سووته‌مه‌نی سهره‌کی جەستەن» تاکه خوراکی ناو میشکیشه. 
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سووتاندنی شه‌کریکی شه‌شپالوو به ثاگریکی غاز تریفه‌یه‌ک له تیشک و 
که‌رمی دروست ده‌کات و ده‌بیته برنک له رٍزنی ره‌ژوویی. به‌لام ثه‌وه‌ی 
له‌منشکدا ده‌سووتیت هه‌موو هه‌ست و هزره‌کانی ناخمان به‌رههم دینی. 
که‌نیسه‌ی "سیکستزس ی چوارهم له رما و قه‌سیده داستانی به‌هدشتی 
ونبوو" ی جون میلتزن و سیمفزنیای نزیه‌می بیت‌هوقن ده‌سنکه‌وت 
گه‌لیکن سووته‌مه‌نییه‌که‌ی سووتاندنی گلوکوز.هه‌روه‌ها ئەم کتیبه‌و 
توانای خونندنه‌وه‌ی توش به‌رهه‌می ئەم سووتاندنه‌یه . 

ئەگەر به تیشکی ناوکی و تيشکه ناوکی ریبی ۲۷۵ , 0۸و نه‌و 
نه‌نزیمانه‌ی دروستیان ده‌کات ده‌ستمان پنکرد. ده‌یینین خانه‌کانمان 
پربوون لهو گه‌ردانه‌ی به ریک و پیکی و زور به وردی کارلیک ده‌که‌ن» 
به لام ئەم راستییه به‌ره‌و ده‌ره‌نجامی هدله ده‌مانبات. بریاره راسته‌قینه‌که 
ژیری جه‌سته نه‌یداء ثه‌و ژیرییه‌ی خی له خویدا نهینییه‌که, ھەرچۆن 
راهینه‌ری سه‌ما له ھەر هه‌نگاونک له هه‌نگاوه‌کانی سه‌مادا داهینان ده‌کات. 
به‌لام له‌سه‌ر ته‌خته‌ی شانق هیچ بوونی نییه. له‌به‌رئه‌وه‌ی هدر خانه‌یه‌ک 
له خانه‌کانی له‌شمان لهو که‌ردانه پیکهاتوون که هدریه‌که‌یان بو خویان 
شوینیکیان له‌ترشی ناوکیدا گرتووه. له‌به‌رئه‌وه‌ی ترشی ناوکی هم شوین 
يان ثه‌و شوینیان بۆ دیاری ده‌کات. بزیه ثه‌توانین بلیین فسیزلز‌جیا 
«ژیرییه‌که»» مژوولی کارکردنه وه‌ههر کرداریک له چوارچنوه‌ی هدر 
خانه‌یه‌ک لهو خانانه‌دا بیّت له بنچینه‌وه بریتییه لهو ژیرییه‌ی باسی خفوی 
ثه‌کات, يەکێک لهو شاره‌زایانه‌ی له سەر ئامێرى په‌رده هدلمالین له‌سه‌ر 
درز کاری ده‌کرد. ناوی کلیف باکسته‌ر بوو. سه‌دان تاقیکردنه‌وه‌ی 
سه‌رسوورهننه‌ری ثه‌نجامداوه. جەخت له‌سه‌ر راستی ئەم تیزره ده‌کانه‌وه. 
بنه‌مای کاری ثهم ئامیره له‌وه‌دایه. له کاردانه‌وه‌ی ده‌ماره ههستیاره‌کانی 
رووخساردا گزرانکارییه بچووکه‌کان ده‌پنوری» پنوه‌رنکی ناراسته‌وخویه 
سه‌یاره‌ت به‌وه‌ی که له‌ش شپرزه ده‌بی نه‌مه په‌بوه‌ندی به درق‌کردنه‌وه 


هدیه, به‌لام ئەگەر لەش خاوبووه‌وه په‌یوه‌ندی به راستگزییه‌وه هدیه. 
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هه‌مان جیاوازی له بارگه‌ی کاره‌باییدا ده‌رئه‌که‌وی, کاتی 
هه‌ره‌شه‌یه‌ک يان ورووژانیک رووده‌دات. امیری دژه درو پشیوییه‌ک 
دروست ده‌کات کاتی که‌سه‌که تووشی وننه‌یه‌کی رووت ده‌بی يان له 
یاده‌وه‌رییدا تووشی شوکی رابردوو دهبی» نه‌وه‌ی جیکه‌ی تیرامانه 
یاکسته‌ر بوی ده‌رکه‌وت تەنانەت ئهو خانانه‌ی بؤ شونننکی تر 
گواستراونه‌ته‌وه به همان پنوه‌ر ده‌ورووژین. کاتی که‌سی ناوبراو به 
وینه‌که ده‌ورووژی. ئەگەر چه‌ند خانهیه‌کی كەم له ناوده‌می که‌سیک 
لنبکریته‌وه. به ئامێری درق ده‌رخستنه‌که‌وه ببه‌ستری که‌سه‌که خوشی 
له ژووریکی تر دابنری, ثه‌وا ده‌بینین خانه‌کان ثارام و ته خت ماونه‌ته‌وه 
کاتی که‌سه‌که به ئارامی دانیشتووه و جووله ناکات. به‌لام کاردانه‌وه 
کاره‌باییه‌که به تووندی رائه‌چه‌نی کاتی که‌سه‌که ناثارام و په‌شیوه ئهو 
کاته‌ی سه‌یری وينه ثابروو به‌ره‌که ده‌کات بق نموونه. کاتی چاوی 
له‌سه‌ر وئنه‌که لاثه‌بات ئه‌وا ئامبری درو ده‌رخه‌ره‌که‌ش به شنوه‌یه‌کی 
ئۆتۆماتيكى ثارام ده‌بیته‌وه. 

ئەم ده‌ره‌نجامه سه‌یرو سه‌مه‌ره‌یه فاکته‌ری دووری هیچ رولیکی 
لهشه‌رین نه لهبه‌کن ەى تاشکرفته وانه‌ی باکترا فەتجامندادازاى له 
یه‌کی له جه‌نگاوه‌ره کزنه ده‌ریاوانییه‌کان کرد که له‌شه‌ری جیهانی 
دووه‌مدا به‌شداری کردووه. ته‌ماشای فیلمیکی سینه‌مایی بکات. ئهو 
فیلمه باسی شه‌ریکی ده‌ریایی ده‌کرد که نزیک له نوقیانووسی ارام 
روویداوه‌و جه‌نگاوه‌ره‌که به‌شداری لهو شه‌ره‌دا کردووه. 

کاتی جه‌نگاوه‌ره‌که دیمه‌نی ثه‌و سه‌ربازه ده‌بینی چۆن ده‌سووتی. 
نامیره‌که به‌هوی کارلیکه ده‌مارییه هه‌ستیارییه‌کانه‌وه. ثه‌و وروژانانه 
ده‌خونننته‌وه که تووشی جه‌نگاوه‌ره‌که ده‌ییّت. له‌هه‌مان کاتدا له کاتی 
وردبوونه‌وه له ریکه‌ی لاقیته‌ی قیدیزیه‌کی راسته‌وخووه, چالاکییه‌کی 
کتوپر له‌سه‌ر شاشه‌که ده‌رکه‌وت له رنگه‌ی ئهو خانه به‌ستراوانه‌وه 
که له ده‌می چه‌نگاوه‌ره‌که‌وه وه‌رگیرا بوون. جه‌نگاوه‌ره‌که خوشی له 
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دووری حه‌وت میله‌وه له شوننی ثامیری درو ده‌رخه‌ره‌که‌وه دوور بوو» 
تاوردانه‌وه‌ی خیرای جه‌نگاوه‌ره‌که که خزی به‌شداری شهره‌که بوو بوو 
لێرەش ده‌یبینی چون فروکه‌کان به دژه فروکه‌کانی دوژمن ده‌خرینه 
خوارهدوه. به‌کسه‌ر بیره‌وه‌رییه‌کانی بق ثه‌و سه‌رده‌مه ده‌وروژان» 
سه‌بارهت بهو مه‌ترسییه‌ی کاتی خزی تووشی هاتبوو» له‌ریگه‌ی ثه‌و 
ورووژاندنه‌وانه‌وه هدر خانه‌به‌ک له‌و خانانه‌ی له تامیره‌که‌دا دانرایوون. 
درکیان بهو مه‌ترسییانه ده‌کرد. له‌به‌رنه‌وه‌ی ژیری شتیکی 
ثه‌بستراکته‌و نه‌بینراوه» ده‌بی له گه‌ل ده‌وروبه‌ری خویدا کارلیک بکات 
پنشنه‌وه‌ی خوی بدززیته‌وه. مینشک له ریگه‌ی وشه‌و تنگه‌یشتنه‌کانه‌وه 
ژبری بان زیره‌کییه‌که‌ی ده‌ناستته‌وه. هدروه‌ها جه‌سته‌شت ثه‌توانی 
گوزارشت له ژیرییه‌که‌ی بکات له‌رنگه‌ی به‌رهه‌م‌هینانی ثه‌و گه‌ردانه‌ی 
که توانای گواستنه‌وه‌ی په‌یامه‌کانیان هدیه. چاودیریکردنی میکانیزمی 
تیکه‌ل بوونی ئەم دوو چه‌شنه‌ی ژیری لەگەل یه‌کتریدا شتیکی جوانه. 
له نتوان ثه‌بسراکت و که‌رده‌کاندا یه تنکده‌شکننی. لنره‌دا له بنچینه‌ی 
ژیریدا جیاوازیی زور کهم له نیوان هزرو گه‌رده‌کاندا هدیه هدروه‌کو 
لەم نموونه ساده‌یه‌ی خواره‌وه‌دا دەر ثه‌که‌وی. 


جه‌سته بهو سیفه‌ته‌ی سهرچاودیه‌که بغ زانیاری 

ئەگەر لیمویه‌کت شکاند. یه‌کسهر ناوه‌که‌ی ده‌چوری. زارت پر 
دەبى له لیک لهو کانه‌ی گلاندی لیک له زیر زماندا ده‌ست ئهکا به 
لابردنی دوو ئه‌نزیمی هه‌رسکردن يهەکه‌میان هه‌وینی تایلینی ناو لیک 
و ده‌ردراوی ثه‌مایلیزه. دووه‌میان هه‌وینیکه شه‌کری جۆ هه‌گوری بق 
کلوکوز که پییده‌لین مالتیز. ثه‌م دوو هدوینه ده‌ست به هدرسکردنی 
شه‌کری ناو ئاوی لیمزکه ده‌که‌ن پیش نهوه‌ی بگاته لیکاوه زور 


تالززه‌که‌ی ناو گەدە. ئەم پروسه‌یه ه‌ندین ته‌مومژاوییه. بوونی 
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خوراک له ناو ده‌مداء به شیوه‌یه‌کی ئُوتوماتیکی کرداری هدرسکردن 
له هه‌ناوماندا ده‌خاته‌گه‌ر. بهلام کاتی خه‌یالت لا لیمزیه‌که يان بیر له 
وشه‌ی لیمق ده‌که‌یته‌وه له ننوان خوت و ده‌روونت بو ماوه‌ی سی جار. 
چی رووده‌دات ؟ هه‌مان ثه‌و شته رووده‌دات که زارت پر ده‌بی له لیک 
همان ثه‌نزیمه لیکاوییه‌کان بهرههم دینی به بی بوونی هیچ ماده‌یه‌ک که 
هدرس بکریت. ثه‌و په‌یامه‌ی منشک هه‌لئه‌سی به ناردنی زؤر گرنگتره 
له بوونی خوراکی راسته‌قینه. وشه‌و وينه خه‌یال ثامیزه‌کان هه‌مان 
به‌رکه‌وته‌یان هدیه هدروه‌کو که‌رده‌کان له پیناو پالنان به ثاراسته‌ی 
به‌رده‌وامی پروسه‌ی ژیان هه‌یانه. 

ثه‌توانین لیره‌دا گرافیکیک بو روون کردنه‌وه له‌سه‌ر شیوه‌ی 


بازنه‌یه‌ک که به به‌رده‌وامی خزی تازه ه‌کاته‌وه بخه‌ینه به‌رچاو : 


به‌یام مولیکیول (گەرد) 
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په‌یامه‌که هیچ شتیک نییه به‌لام له‌شی تق ثه‌یکاته شت. هم ریگه‌یه‌یه 
سروشت له پشتی وه‌همی راسنییه مادییه‌که‌وه کاری له‌سه‌ر ثه‌کات. 
لایه‌نگریمان له ماده ناچارمان ثه‌کات گه‌رده‌کان به‌سه‌رچاوه‌ی ژیان 
دابنیین (لیره‌دا چاوپوشیمان لهو راستییه کردووه که جه‌سته له دواییدا 
ده‌بیته لاشه‌یه‌ک هه‌مان بر له گه‌ردی تیایه وه‌کو پنش مردن پاریزگاری 
لنده‌کری لهو گەردانەش کومه‌له‌ی ترشی ناوکییه). ثیمه کریمانه‌ی ثه‌وه 
ده‌که‌ین که اوی لیمق شتیکی راسته‌قینه یه به‌لام وشه‌ی لیمز شتیکی 
ساخته‌یه و ناراسته. له کزتاییدا لیکه‌که وشه‌کان هه‌رس ناکات. به‌لام 
به‌درنژایی کانه‌که په‌یامه‌کان هرس ده‌که‌ین. 

له میانه‌ی مه‌میله‌کانی هه‌ستی چه‌شتنه‌وه.گه‌رده‌کانی ثاوی لیمق لیک 
دروست ده‌کهن تا لەگەل ئەم میوانه نوییه رادین. ثه‌نجا مه‌میله‌کان به 
رولی خویان ههدلده‌ستن و ده‌ینیرن بو میشک. ثه‌ویش ههلده‌ستی به 
کاراکردنی په‌یامه‌کان و جاریکی تر بق لیکه گلانده‌کان ده‌یان نیریته‌وه. 

له سرووشتدا هیچ په‌رجوویه‌ک به قه‌د ئەم گقرانکارییه به‌هیز نییه. 
گورینی قورقوشم بق زیر کاریکی زور بیمانایه له چاو ئەم پروسه‌یه, 
چونکه هدریه‌که له کانراکانی زیرو قورقوشم ته‌نها گزرانکارییه‌کی 
ساده‌یان تیدا ده‌کری بف ژماره‌یهک له پروتون و نيۆترۉن و 
ثه‌لیکترزنه‌کان. ثه‌که‌ر گویت له گوزارشتی خوشم ده‌ویی بوو. دلت به 
توندی ده‌ست به لیدان ثه‌کات. ئه‌مه ثه‌وه ئەگەيەنى گورانکاربیه‌کی 
سه‌رسوورهینه‌ر تا راده‌یه‌ک که وه‌سف ناکری روویداوه. ئه‌و سوزه‌ی 
له ثه‌قلی یه‌کیکی تردا بوونی هدیه بۆ گه‌رده‌کانی ثه‌درینالین له له‌شی 
تزدا گواسترایه‌وه.که ده‌رژیته خوینی تزوه. ثه‌میش به رولی خوی 
هه‌لده‌ستی به کاراکردنه‌وه‌ی ثه‌و وه‌رگرانه که له ده‌ره‌وه‌ی خانه‌کانی دلی 
تو دانراون. ئەم وه‌رگرانه‌ش ھەموو خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی دل ثاگادار 
ده‌که‌نه‌وه به‌وه‌ی کاردانه‌وه‌ی گونجاو بق خوشه‌ویستی راوه‌شاندنیکه 
به راده‌یه‌کی به‌هیز تر له کاتی ئاسایی. لەوەش گرنگتر ه‌وه‌یه. لەش 
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هه‌ست بهم گرانکارییه ده‌کات . له‌رنگه‌ی زانینی ثه‌وه‌ی یه‌کی هدیه 
تنزی خۆش ده‌وی, هه‌ستیکی خۆش دانده‌گری, له‌شت سووک دهبی 
و هه‌ست به شادی ده‌که‌ی» دونیا له‌به‌ر چاوت زور روونتر ده‌نوننی. 
هه‌موو کیشه‌کانی روژانه‌ت بیرده‌چیته‌وه. 

بزچی ئەم کاردانه‌وه گونجاوانه ڕوودەدەن ؟ لەش چون ثه‌زانی 
وشه‌ی خوشه‌ویستیی وشه‌ی ده‌ستکیش يان وشه‌ی سهره‌وه نییه. 
هدر ئەم وشه‌یه پال به دله‌وه ده‌نی هه‌ست به شادی و خوشی بکات؟* 
ئەم نهینییه به‌رهه‌لستکاریکی ثالززه بو زوربه‌ی شنوازه ئالۆزەكانى 
بایزلزژیا. پزیشکی, ده‌روونزانی. کیمیازانی يان فیزیاناسی. لەگەل 
ه‌وه‌شدا لهوپه‌ری گرنگیدایه. دل له رووی مادییه‌وه پاریزگاری له 
خوی ده‌کات له ریگه‌ی رٍستیک لهو په‌یامانه‌وه که جینه‌کان ھەلدەستن 
ردا که ا و ل کو ورک ارو 
ددره‌وه‌ی سه‌مای كوانتەم دا ده‌چینرین. 

به‌شیوه‌یه‌کی ناراسته‌وخق ئهو زمانه‌ی که به‌کاری دینین بو 
اماژه کردن بو خوودی خومان زؤر گرنگه. ده‌روونناسانی مندال 
ده‌ریانخست. مندال له قوناغی زور پنشتره‌وه گوزارشتی وه‌سفکردنی 
له لایه‌ن دایک و باوکه‌وه زور کاریان لیده‌کات وه‌کو ثه‌وه‌ی (تق منالیکی 
خراپی) يان (تۆ دروزنی) يان (تو وه‌کو خوشکه‌کهت زیره‌ک نیت) زیاتر 
له‌وه‌ی گویبیستی گوزارشتی ئامؤژگاری بیت وه‌کو (پنش نان خواردن 
ده‌ستت بش يان بارییه‌کانت مه‌که به ده‌متا» يان له قوتایخانه دوا 
مه‌که‌وه). به واتایه‌کی تر که به کوره‌که‌ت ده‌لنی ثه‌وه چییه پرسیارنکی 
لا به جیدیلی زور به‌هیزتره لهو وته‌یه‌ی که داوای لیده‌که‌ی به کاریک 


هه‌ستی چونکه بونیادی ثه‌قل و جه‌سته له راستیدا له چوارچیوه‌ی 


* هو وشانه‌ی له‌سه‌ره‌وه ناماژه‌یان پیکراوه له لایه‌ن خوینه‌ری نیمه‌وه په‌یوه‌ندییان 
به‌یه‌کتره‌وه نییه. بهلام بو خوینه‌ری ئینگلیزی له بابی جیناسه‌وه زؤر ههلده‌گری له 
رووی فزنه‌تیکی زمانه‌وه به‌م شیوه‌یه دابه‌ش دەبن 0۷۶و , 200۷6 , ۱0۷6: (و) 
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تاقیکردنه‌وهیه‌کی زاره‌کیداء خۆى رنک ده‌خات. هدروه‌ها ثه‌و برینانه‌ی 
له وشه‌کان ثه‌که‌ونه‌وه شوینه‌واری به‌رده‌وام وخراپتری ههیه له‌وه‌ی 
برینیکی گه‌وره ده‌که‌ویته له‌شی مناله‌که‌وه» له‌به‌رئه‌وه‌یه ئنمه پیت به 
پیت خومان له وشه دروست ثه‌که‌ین. 

ثه‌م مه‌سه‌له‌یه زور گرنگه کاتی لهم دوو وشه به‌هیزه ورد 
ده‌بینه‌وه: گه‌نج و پیر لیره‌دا جیاوازییه‌کی زؤر له قسه‌که‌تدا ههیه: ناتوانم 
ثه‌و کاره بکه‌م چونکه زور ماندووم‌له گەل ئهم وته‌ی تر:ناتوانم ثه‌و 
کاره بکه‌م چونکه پیر بوومه . گوزارشتی یه‌که‌م ناهه‌سته‌گی ثاماژه‌یه 
به‌وه‌ی دواتر شته‌که باش ده‌بی, ئەگەر ئنستا ماندووی» سبه‌ی دوو 
سبه‌ی کاره‌که ثه‌نجام ثه‌ده‌ی. به‌لام ئەگەر پیر بیت. ثه‌وا کاره‌که لای تۆ 
یه‌کلا بوته‌وه. چونکه که‌لتووری ئیمه بانگه‌شه‌ی ثه‌وه ده‌کات پیربوون 
گوزارشتیکی کردارییه باس له تیپه‌ریوونی زه‌مه‌نه ثاسوییه دریژه‌که 
ده‌کات» شته کزنه‌کان بق هه‌ميشه بریق و باقی گه‌نجییان له ده‌ستداوه. 

وشه‌کان توانایه‌کی گه‌وره‌یان له بەرنامەرێژ کردنی هق‌شمه‌ندیدا 
هدیه, له‌به‌رئه‌وه زور گرنگه خومان له وشه‌ی نه‌گونجاوی نه‌رتنی 
بپاریزینوه‌کو نه‌وه‌ی وشه‌ی پیر شنوه هدلچوونیکی له‌خودا 
هدلگرتووه. زور كەس به شانوبالی که‌نجیدا هه‌لده‌ده‌ن. نەک له‌به‌ر 
تایبه‌تمه‌ندییه دیاریکراوه‌که‌ی به‌لکو له‌به‌رئه‌وه‌ی هیشتا کیشه‌کانی 
ژیان ده‌رنه‌که‌وتوون. ثه‌و که‌سانه وای نه‌بینن که قوناغی دواتری 
تەمەن پر پره له کنشه‌و نازاری زؤر که مه‌حاله لنتی ده‌ربچن. له 
کتیبی"شه‌پزلی پیری که به ریگه‌یه‌کی زور جوان باسی مه‌سه‌له‌ی پیر 
بوون له نه‌مه‌ریکادا ده‌کات. نووسهره‌که که ناوی کین دیکتوالد 6۵۲ 
0 به بزنه‌ی جه‌ژنی له دایکبوونی که‌سبکه‌وه کارتیکی 
پیروزبایی ناماده‌کردووه که لنی نووسراوه: 

(بووی پنشه‌وه‌ی کارته‌که)..... وا هد‌ست نه‌که‌ی پیربووی. ئیمه 


هاوریمان له ته‌مه‌نی نودا هدیه. 
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(ناو کارته‌که).... له روژه خوشه‌کانی مرو رهه که هیشتا به 
ده‌ستی خوی خواردن دهخوات. 

ثه‌مه وا ده‌کات. ثه‌وانه‌ی له سنووریکی ته‌سکدا باسی دوو دلیی 
خویان ده‌که‌ن,واده‌زانن ثه‌گه‌ر به‌شیوه‌یه‌کی توند به‌ره‌نگاری بنه‌وه 
له ناویان ده‌بات. ئیتر ثه‌مه مایه‌ی پنکه‌نین بیت يان خهم هینه‌ر 
بیت. ئه‌وا ثه‌و که‌مه‌یه گازنده‌یه‌ک له خۆ ده‌گری که له کارتیکی تردا 
ده‌رده‌که‌وی: ته‌مه‌نم بوته ۳۰ سال, بهو واتایه‌ی ثیتر ناتوانی چیژ له 
ژیان وه‌ربگریت. ثه‌وه‌ی به روونی ئەم نامه‌یه له باره‌یه‌وه ثه‌دونت. 
رنه وی کازهسای 4 کل ,زی نز کروی اش له 
باره‌وه نه‌کردووه ثه‌وه‌یه, له توانای که‌سدا نییه هیچ شتیک به‌رامبه‌ر به 
پیری بکات. بهلام ئه‌و راستییه‌ی مایه‌ی نیگه‌رانییه ئه‌وه‌یه کومه‌لگه‌ی 
یمه بیبه‌شه له نموونه‌ی جوان سه‌بارهت به دیارده‌ی پیری. ئهم 
وشه‌یه چه‌ند چینیکی ئه‌ستوور له دان به‌خزداگرتنی هه‌لگرت. دیکتوالد 
ناوه‌روکی بارودوخی گه‌نجان و پیران له دوو جه‌مسه‌ری به‌رامبه‌رو 
دژ به یه‌کدا ده‌خاته روو: 


۱ ئەگەر گه‌نجی باشی بیت. ثه‌وا ده‌بی پیری خراپی بیت. 

۲ ئەگەر هه‌موو شتی له ده‌ستی گه‌نجاندا بوو. ثه‌مه ئه‌وه ئەگەيەنى 
پیری هه‌موو شتنکی له ده‌ستداوه. 

۳ ئەگەر گه‌نجی جووله‌و داهینان بیت. ثه‌وا ده‌بی پیری بی‌هز‌شی 
و نه‌وهزه‌لی بنت. 

ء . ئەگەر که‌نجی جوانی بیت ئهوا پیری ده‌یی هه‌موو شنوه‌کانی 
سه‌رنج راکیشانی له ده‌ست چوو بنت. 

۰ . ئەگەر کاریکه‌ری له‌وه‌دا بت مروف که‌نج بیّت. ثه‌وا کاریگه‌ری 


پیری ته‌نها بیزارییه. 
۱۲۳۶۸ 


www.iqra.ahlamontada.com 


1 ئەگەر گه‌نجان پر ده‌بن له سف‌زداری» پیره‌کان شایانی گرنگی 
پیدان نین. 


۷ ئەگەر مندالان سبه‌یننی یمه بن» ثه‌وا پیره‌کان دونننی ئێمەن. 


ئەم رنبازه ئەمەرىكىيە چه‌مسه رگیره‌ی» فوکه‌سی خستونه سەر 
ثه‌و ریکلامانه‌وه بریار له‌سه‌ر شته‌کان بده‌ین ته‌وا نه‌و تنروانینه‌مان 
لا گه‌لاله ده‌بی که ثه‌مه‌ریکا نه‌و به‌هه‌شته‌یه گه‌لیکی تیا نیشته‌جییه که 
تاکه‌کانی ته‌مه‌نیان له ۲۰ سال تیپه‌ر ناکا. ثه‌و تاکانه خاوه‌ن پنستیکی 
تورت و گەش و ماسوولکه‌ی به‌هیز و زه‌رده‌خه‌نه‌ی ئه‌فسووناوین. 
به‌لام ویناکردنی ثه‌مه‌ریکا به‌وه‌ی خاکی گه‌نجی هه‌میشه‌ییه, ته‌واو 
پیچه‌وانه‌ی راستینه‌ی ژیانه. له سالی ۱۹۸۲ وه ریژه‌ی نه‌وانه‌ی 1۵ 
سالیان تیپه‌راندووه به جیاوازییه‌کی زوره‌وه له ته‌مه‌نی ههرزه‌کاره‌کان 
ده سالی رابردوودا رنژه‌ی گه‌نجی زیاتر بووه. زه‌جمه‌نه توق بتوانی به 
ثاشته‌واییه‌ک هه‌ستی له که‌ل سیسته‌منکدا له سەر بنه‌مای دوو وشه‌ی 
وه‌کو گه‌نج و پیر بنیادنرابی» له شوینی مزل دانیک که گه‌نجان تییدا 
جه‌مسه‌ری گه‌رم و به ته‌مه‌نه‌کانیش جه‌مسه‌ری سارد يان نیگه‌تیف 
بن, دانانی گه‌نج له شوینیک که نموونه‌ی بالای ژیان بیّت. ته‌نها دیویکه 
له هدردوو دیوی دراونک. به‌لام دیوه‌که‌ی تر ته‌واو نکوولی له بوونی 
پیریّتی ده‌کات. له‌سه‌ر شاشه‌ی تیقییه‌کان ته‌نها له سه‌دا سیی ئهو 
که‌سنتییانه پیشان ده‌درین که ته‌مه‌نیان 1۵ ی تنپه‌راندووه» له کاتیکدا 
که‌نجان رنژه‌ی ۱۱ له سه‌دی ژماره‌ی دانیشتوان پنک دینن. زور به‌که‌می 
به‌نه‌مه‌نه‌کان ده‌بینرین وه‌کو ئەكتەرى ریکلامه‌کان پیشان بدرین. 
پرسیارکردن له به‌ته‌مه‌نه‌کان له کاتی بزنه کومه‌لایه‌تییه‌کاندا سه‌بارهت 
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به تهمه‌نی راسته‌قینه‌یان نموونه‌یه‌که له نموونه ناشرینه‌کانکاتی 
هه‌ندنکیان وه‌لام ده‌ده‌نه‌وه چه‌ند سالێک له ته‌مه‌نیان كەم ده‌که‌نه‌وه. 
(پنچه‌وانه‌ی ئه‌وه‌ی له چين و ولاتانی تر وه‌کو دیمه‌ننک له دیمه‌نه‌کانی 
ریزو خزشه‌ویستی له به‌ته‌مه‌نه‌کان ده‌روانن - بزیه هدندیکیان حه‌ز 
دەكەن چه‌ند سالیک بخه‌نه سەر ته‌مه‌نی راسته‌قینه‌ی خزیان). 

دیکتوالد ئاماژه به‌وه ده‌کات به ته‌مه‌نه‌کان ده‌چنه ناو جیهانی کامل 
بوون و گه‌وره‌بوونه‌وه» له هد‌موو کاتیکی رابردووش ته‌ندروستییان 
باشتره. که‌چی له‌سیبه‌ری که‌نجیدا که‌سانی بیده‌سه‌لات و تووره له شیوه‌ی 
پیردا خویان مه‌لاس داوه. زؤر به تووندی به رابردووه‌وه نووساون, 
توانای سیکسییان نه‌ماوه. داهینه‌ر نین هه‌ژارو نه‌خزش و گرژن. ئهو 
که‌سه‌ی پییوایه نموونه‌ی ئهم سیفاته شه‌رم ئامتزانه‌یه به تووندی به 
پیربوونه‌وه گریدراوه. ههله‌یه. چونکه ئهم سیفاتانه هه‌مان هیزیان له 
هاوشیوه‌ی قۆناغى منالیشدا هدیه. هه‌ستکردن به تاوان. شه‌رم کردن, 
ثه‌مانه وایان کردووه سالانیکی زور بی به‌ها بن. ثه‌م وشانه له ته‌نها 
هیمایه‌ک زیاترن که زانیارییه بایزلزژییه‌کان ثه‌ورووژننن» ئەگەر به 
وردی لەم مه‌سهله‌یه بروانین. وشه‌ی لاو بؤ نموونه هیمای زور شته 
که په‌یوه‌ندی به راستینه‌ی که‌نجییه‌وه نییه. گه‌وره‌ترین ریژه‌ی تاوان. 
تالووده‌ی ماده هشبه‌ره‌کان» تالووده‌ی خواردنه‌وه کهوولییه‌کان. 
دیارده‌ی خوکووشتن» جووت که‌سیتی و کیشه‌ی کومه‌لایه‌تی. لاوان پڼی 
هدلده‌ستن.جا ثه‌لیره‌وه‌یه ئەگەر بمانه‌وی ثه‌توانین هه‌مان به‌های ئەرێنى 
بۆ پیریش بگیرینه‌وه. له سه‌رده‌می کوندا پەندێک هدیه ئه‌گه‌رنته‌وه بق 
کاتی ده‌سه‌لاتی شا سلیمان, ثه‌وه روونده‌کاته‌وه: 

به‌خته‌ومری دل لای مرۆف ژیانه, 

ته‌مه‌نی درنژیش نهو به‌خته‌وهرییه نه‌به‌خشی. 
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ثه‌و بیروباوه‌ره باوه‌ی که ده‌لی ژیانی دریژ نموونه‌ی ئهو په‌ری 
به‌خته‌وه‌رییه له نیو که‌لتووره‌کانی تردا سه‌دایه‌کی زوری هدیه, 
به‌تایبه‌تی نه‌وه‌ی که ده‌لی گه‌یشتن به قوناغی ته‌مه‌نیکی پیشرق 
سهرچاوه‌ی ریزو خزشه‌ویستییه. ھەر سالیک ده‌چیته سەر ته‌مه‌نی 
به سالاچوویه‌ک. ثئه‌وه به‌لکه‌و نیشانه‌ی زیادکردنی به‌هایه‌که. 
هونه‌رمه‌ندی ژاپزنی هوکوسایی مه‌زن. ژیانی له شنوه‌ی موجیزه‌یه‌ک 
ده‌ست پنکرد ۰ سهره‌تا به کارامه‌یی ده‌ستی به وینه‌کیشان کرد 
که ته‌مه‌نی شەش سال بوو ‏ به‌لام خوی پیمان ده‌لی تا ته‌مه‌نم 
نه‌که‌يشته حه‌فتا سالی له کاره‌که‌ی خوم رازی نه‌بووم» سه‌بارهت 
به دیدی بق ثاینده. پنشبینی ثه‌وه‌ی کرد که ته‌مه‌نم بووه هدشتا 
ههد‌ست ئەكەم به‌هره‌که‌م دائه‌به‌زی» به‌لام له سەد سالیدا ئه‌گه‌مه 
ترزپکی هونه‌ر» له سه‌دو ده سالیشدا ژیان له دیریک يان له خالیکدا 
کورت ثه‌که‌مه‌وه. هوکوسای نه‌وهد سال ياء بهلام له گهل ثه‌وه‌شدا 
باوه‌ری وابوو. باشترین ثه‌و شته‌ی به ده‌ستی دینی» خوی لەگەل 
رقژگاردا دی. 

له کزمه‌لکه‌ی ئیمه‌دا پیر آزیاتر به هیمای فه‌وزا و لاوازی دیت. 
به‌لام له راستیدا ئهو فه‌وزایه‌ی له ئه‌نجامی نه‌مانی هاوسه‌نگییه‌وه دنت 
له‌وانه‌یه له هدرکاتیکدا بیت روو بدات. پیاوی هه‌فتا سالی که خه‌ریکی 
وه‌رزش کردن و راکردنه, بزی هدیه خاوه‌نی سیسته‌میکی به‌رگری 
لهش بیت زور زیاتر لهو پیاوه‌ی که له ناوه‌راستی چله‌کاندا کاری هدر 
دانیشتن بووه. هدرچه‌نده ترسی ثه‌وه‌مان هدیه لهو ته‌مه‌نه‌دا منشکمان 
تووشی خهله‌فاوی بیت. به‌لام زوربه‌ی به ته‌مه‌نه‌کان له بارتکی 
ساخله‌مدا پاریزگارییان له بوونی خویان کردووه. هدروه‌ها ززربه‌ی 
تواناکانی داهینان له دوا قزناغی ته‌مه‌نی مروقدا. پنگه‌یشتووه. له سالی 
۲ موسیقاری داهینه‌ری کارامه میکسیلو هورززسکی که ته‌مه‌نی 
گه‌یشتبووه ۹٩‏ سالیء رایگه‌یاند. به‌بونه‌ی ته‌مه‌نی سهد سالییه‌وه له 
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هزلی کارنیگی ئاهه‌نگیک سازده‌کات بانگهتشتی زوربه‌ی بلیمه‌ته‌کانی 
مۆسيقا ده‌کات له‌وانه‌ی پنره‌وی هه‌نگاوه‌کانی ئه‌ویان ده‌کرد. له‌وانه 
هه‌ندیکیان له ته‌مه‌نی نه‌وه‌د سالیدا بوون وه‌کو توسکانینی و هورزویتز 
و روبینشتاین و سیرکین. ههرچه‌نده یمه راهاتووین به‌هره‌کانی 
داهیتان به بلیمه‌تییه‌وه ده‌به‌ستین که له هه‌ندی مندالی وه‌کو مق‌زارت 
دا ده‌رده‌که‌وی» به‌لام تونژه‌ره‌وه‌کان له مه‌یدانی داهیناندا. روونی 
ده‌که‌نه‌وه ثه‌و پیشه‌یه‌ی بق ماوه‌یه‌کی دریز به‌رده‌وام ده‌بی» ثه‌و پیشه‌یه 
يه که له کو‌تاییه‌کانی ته‌مه‌ندا ده‌ست پنده‌کات. 

ثه‌گه‌ر بۆ دوورتر له دوالیزمی که‌نجی و پیری یی ساخته بروانین» 
راستییه‌کی ته‌واو جیاواز ده‌بینین: جه‌سته بریتییه له توریک لهو 
نامانه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام ثه‌نیردرین و وه‌رده‌گیرین. هدندی لهو 
نامانه به‌ره‌و پنشه‌وه ده‌مانبات. ثارامیمان پنده‌به‌خشی, به‌لام هه‌ندیکی 
تریان تووشی هه‌ستی فه‌وزاو دارووخانمان ده‌کات. ثه‌زموونی نه‌و 
ژیانه‌ی به‌ره‌و پیشمان ده‌بات. بایقلوژیای خانه تیثه‌په رننی» سوزداریی 
دایک که چاوه‌رنی کورپه‌که‌ی ده‌کات که داره داره بکات. جچه‌سته‌ی 
منال تیر ثه‌کات (ته‌ماشا بکه منال چون وره‌ی ثه‌رووخی کاتیک دایکی 
له ھەستى خزشه‌ویستی و سوزداری بیبه‌شی نه‌کات. تەنانەت ئەگەر 
بۆ رزژیکیش بیت). به‌لام منالی گه‌وره. که لەلايەن مامزستایه‌که‌یه‌وه 
هان ده‌درنت. هیچی که‌متر نییه. له ژه‌میکی خواردنی گه‌رم. ثه‌وه‌ی وا 
ده‌کات که بربره‌ی پشت رهپ و راست بیت. ثایا قیتامین 0 بيه يان 
شيره يان باوهر به خق بوونه ؟ 

له کاتی که‌یشتن به تەمەنى گه‌نجی» دوای ئه‌وه‌ی له لایه‌نی 
هاورییانی کاره‌وه ڕێزمان لیده‌گیری, ئه‌توانین نه‌خقشییه‌کانی دل 
له خومان دوورخه‌ینه‌وه (به ریگه‌یه‌کی زیاتر سرووشتی ) به 
شیوه‌یه‌کی کاریگه‌ر وه‌کو که‌مکردنه‌وه‌ی ملیگرامه‌کانی کولیسترژل. 


ریزگرتن واده‌کات دل هه‌ست به دلنیایی بکات به‌رامبه‌ر به‌خزی و 
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ثه‌وانیدی. ئەم دوو پنکهاته‌یه له جه‌سته‌ی هدریه‌کیکدا جی بگری 
ده‌بیته خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی باش. ثه‌و بریارانه‌ی ئه‌یده‌ین که 
په‌یوه‌ندییان به به‌خته‌وه‌ری و له خورازی بوونمانه‌وه هدیه. هدر 
ثه‌وه‌یه ثه‌و مه‌ودایه دیاری ده‌کا که له‌سه‌ر ههد‌ستکردن به پیربوون 
بوی دهرزین. 

بو زانایه‌کی پزیشکی ده‌رکه‌وت که چاودیری کردن له لایه‌نی 
فیزیزلزژییه‌وه به‌هایه‌کی به‌رزی هدیه. به سنگه‌وه نووساندنی کورپه‌ی 
تازه و په‌نجه‌گه‌مه کردن به له‌شی کورپه ئاستی هورمزناتی گه‌شه 
زياد ثه‌کات» هه‌روه‌ها چینه پارنزه‌ره ده‌ره‌کییه‌که‌ی ده‌مارو درکه په‌تک 
به‌هیز ده‌بی» ئارەزووە سه‌رکیشه‌که‌ی دایک بو به‌سنگه‌وه گووشینی 
کذرپه‌که‌ی راسته‌وخو ده‌گزری بو کارلیکی زیندووی کیمیاوی که 
پالنه‌ریکی پززه‌تیقه بو ژیانی مندال. به‌لام ئهو منالانه‌ی بیبه‌شن له 
سززی دایک و گرنگی پیدان. بزی ههیه گه‌شه‌ی سوزدارییان بووه‌ستی, 
تووشی کیشه‌ی جه‌سته‌یی ببن. له بەر تیشکی ئهو تأقیکردنه‌وه‌یه‌ی بق 
مه‌یموونیک ئه‌نجام دراء به‌وه‌ی بیّچووه‌کانی لی دوورخرایه‌وه» له‌هه‌مان 
کاتدا دوو ثه‌لته‌رنه‌تیقی ده‌سنکرد خرایه بەردەم ثه‌و بیچووانه که به‌کنکی 
هدلبژیرن . به‌که‌میان ته‌لبه‌ندیکی ساردوو سر مهمه شووشهیه‌کی پر 
له شیریان له گوشهیه‌که‌وه بق هدلواسی بوو. هه‌لبژارده‌ی دوودم له 
شویننکدا کوشیکی نه‌رمیان وه‌کو کوشی دایکی له تووکی نه‌رم و نیان 
دروست کردبوو» که هیچ مهمه شووشهیه‌کی شیری بق دانه‌نرا. به‌لام 
له کاتی به‌ردانی بیچووه‌کان یه‌کسه‌ر کزشی به‌ناو دایکیان هدلبژارد 
که هیچ خوراکیکی تیا نه‌بوو که بیچووه‌کان بیخون. غه‌ریزه‌که ثه‌وه‌ی 
سه‌لماند که سوزداری و خوشه‌ویستی پتویستییه‌که زور به‌هیزتره له 
خوراکی مادی. 
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مۆسيقای جه‌سته 

مرۆف چون ه‌توانی پاریزگاری له ژیانی خزراکیکی ته‌ندروست 
بکات ؟ ثه‌مه پرسیارنکی قورس و وهرزکه‌ره. به‌تایبه‌تی کاتی بارودۆخى 
ئەم ژینگه دژواره ره‌چاو ثه‌که‌ین» به‌هیچ جۆرێک چوونیه‌کییه‌کی ته‌واو 
له ژیانی نتوان دوو که‌سدا نییه. هدروه‌ها ناکری هدردوو سیسته‌می 
جه‌سته‌و ئەقل هد‌مان زانیاری تیا بنت. لەگەل ثه‌وه‌شدا هدندی یاسای 
بنه‌رٍه‌تی هدن. ژیری ناوه‌کی له‌هه‌موو که‌سیکدا به‌ریوه دەبەن: 

۱ - ژیری به‌رده‌وامه له به‌رهدم هینان. 

۲ هدر ترپه‌یه‌ک له ژیری پنویستییه‌که بو جه‌سته. 

۳ جه‌سته له میانه‌ی ریتم و بازنه ثالوزه‌کانه‌وه» پارنزگاری له 
خوی ده‌کات . ثهم ریتمه بایزلوژییانه له نیو سرووشندا به ریتمه 
گه‌وره‌تره‌کانه‌وه ده‌مان به‌ستنه‌وه. 

ء ‏ کاتی جه‌سته له باری هاوسه‌نگیدایه. ثه‌وا ثه‌و ئاماژانه ده‌نتری 
که هانده‌ری پشوودانه. 

به‌لام کاتی هاوسه‌نگیی جه‌سته تیکده‌چی, ثه‌وا ثه‌و ناماژانه ده‌نیری 
که ماندووبوونی تیا ده‌روی. پشوودان ناماژه‌یه بز ثه‌وه‌ی بارودوخی 
نه‌و که‌سه له په‌یوه‌ندییه‌کانی لەگەل سرووشتدا زور گونجاوه» به‌لام 
هه‌ستکردن به ماندوو بوون ثاماژه‌یه بو نه‌وه‌ی نموونه‌ی ثه‌و په‌یوه‌ندییه 
بوونی نییه. 

۵ . ژیان به ھەماھەنگى لەگەل ریتمه‌کانی جه‌سته‌دا جله‌وی ئه‌نترزپیا 
ثه‌گریّته ده‌ست. له میانه‌ی رنگه‌دان به دروستکردنی زانیاری بایولوژی 
به شنوه‌یه‌کی به‌رده‌وام» به‌لام ئەگەر مرۆف له هدلومه‌رجیکدا بژنت 
که لەگەل ریتمه‌کانی جه‌سته‌دا ناکوک بیت ثه‌وا برنکی زور له ماده‌ی 


ئەنترۆپيا بەرھەمدێنى› که فه‌وزا ده‌نتنه‌وه. 
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ثارامیی جه‌سته‌یی» به گویره‌ی نه‌زموونه درنژه‌کانی ژیانی خومان تا 
تیا به‌دیی بکریت. زوریک له فاکته‌ره مادی و ده‌روونییه‌کان لەگەل 
هدرساتیک له ساته‌کانی ژیانماندا تیکه‌ل به‌یه‌ک ده‌بن. به‌لام سرووشت 
به بایزلزژیا به‌رنامه ریژی کردووین له رنگه‌ی ثه‌و بازنه‌و ریتمانه‌وه‌یه 
که تا راده‌یه‌کی زور له زوربه‌ی خه‌لکدا له‌یه‌ک ده‌چن. 

لێره‌دا زانستیکی نوی هدیه پنیده‌لین کرونزبیلزژیا واته زانستی 
بایزلزژیای کات. ئەم زانسته تایبه‌ته به لیکلینه‌وه له کاریگه‌رییه‌کانی 
ئەم بازنانه له‌سه‌ر ژیانی روژانه. ئەم زانسته " دوکتزر فرانز هالبترگ 
ماموستای کولیژی پزیشکی له زانکزی مینیسوتا. بنکیشی کردوو 
دوزییه‌وه. هالبیرگ ئه‌وه روون ده‌کاته‌وه که کرزنوبایولزژیا پئ 
له‌سه‌رئه‌وه دائه‌گری که جه‌سته‌ی یمه موزیکیکی ههناوی تیدایه 
ثه‌توانین . پنویسته له‌سه‌رمان . گویی لی بگرین و به‌ره‌وپیری بچین. 

بزئه‌وه‌ی چاوت له دوا وشه‌وه بگونزیته‌وه بو سەر هم وشه‌یه. 
ده‌یان چالاکی زور ورد پنویسته هاریکاری یه‌ک بن. هدر خانه‌یه‌ک 
لهو خانانه‌ی له توری چاوو نیوترونی میشکدا جیگیر کراون, له‌هدر 
چرکه‌به‌کدا سه‌دان جار هاوشانی بارگه کاره‌باییه‌کان دەلەرێنەوە› ئەمەش 
له ریگه‌ی پرزسهیه‌که‌وه ده‌بیته هزی پالنانی ئه‌یزنه‌کانی پزتاسیزم و 
سودیوم له ریگه‌ی لینجه په‌رده‌ی خانه‌و خالی تیکچر‌زانی ده‌ماره‌کانه‌وه 
يان له ریکه‌ی بشایی نیوان ئهو بروسکه ئاگرینه نیردراوانه‌وه که 
خانه ده‌ماره هه‌ستیارییه‌کان دروستی ثه‌که‌ن و ناماژه‌کان له رنگه‌ی 
تزری چاوه‌وه بو ده‌ماری چاو ده‌نیرن. به‌لام ماسوولکه زور ورده‌کان 
که جووله به چاو ده‌که‌ن. به‌شنوه‌یه‌کی به‌رده‌وام له کاردان. بویه 


هد‌موو ثه‌و له‌ر ه خانه‌بیانه پشت بهو له‌رینه‌وه خیرایانه ئەبەستن› 
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به شیوهیه‌کی باوهرٍ پننه‌کراو کاتزمیر ه گه‌ردیله‌ییه‌کان له‌سه‌ر ناستی 
کوانته‌م دروستی ده‌کهن. 

ریتمه بیولوژییه‌کان ناوه‌روکی پزیشکی زژریان ههیه: گه‌رمی 
له‌شی هدرکه‌سیک په‌یوه‌ندی به سووری خوینه‌وه هدیه. هزرمزنه‌کان 
له ناو بازنه‌یه‌کی ثالوزو تیکرژاودا ده‌جوولین. که هاوشانه لەگەل ریتمه 
رززانه‌ییه‌کان له‌ناو توری بازنه مانگانه و وه‌رزییه زور ثالوزه‌کاندا. 
(هورمزنی که‌شه بونموونه. به‌شیوه‌یه‌کی روژانه ده‌گزری به‌لام 
سووری مانگانه له ژناندا ریتمیکی هورمونیی مانگانه‌یه). هدوکردنی 
جومکه‌کان به هزی رقماتیزمه‌وه به‌یانیان ثازاری زیاد ده‌کات» کاتیک 
کاته زور گونجاوه بو قووتدانی حه‌بی ئه‌سپرین يان هدر ده‌رمانیکی 
نازارشکینی تر. 

ئاستی فشاری خوین و هه‌درینالین له به‌یانیاندا له به‌رزترین 
استیدایه. بویه ززربه‌ی جلده‌کانی دل له کاتزمیر نوی به‌یانیدا 
روودهدهن. له که‌یسه‌کانی پشووسواری له بزری هه‌ناسه‌داء له کاتیکی 
دره‌نگی پیواره‌دا زیاتر له به‌یانیان» ده‌رچه‌کانی بوریچکه‌ی سییه‌کان 
تووشی گرژبوون ده‌بن. ده‌توانین له ریگه‌ی سووره‌کانی نه‌خزشییه‌وه 
به‌شیوه‌ی تاک به‌رهه‌لستی روودانی نه‌خوشییه‌که بکه‌ین. هه‌ندی مندالی 
شیره‌خوره له‌وانه‌یه نیشانه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین لییاندا 
سه‌رهه‌لبدا وه‌کو ناماژه‌یه‌ک بق تووشبوونیان به پشیوی خوینبه‌ری دل 
له ته‌مه‌نی گه‌نجییاندا بونموونه. هدروه‌ها جیاوازی له پله‌ی گه‌رمی لەش 
بی بق ثه‌گه‌ری تووشبوون به ودره‌می شیرپه‌نجه. 

دوکتزر هالبیرگ په‌رده‌ی له‌سه‌ر هدندی دژزینه‌وه‌ی سه‌رسوور 
هینه‌ر هدلدایه‌وه سه‌بارهت به ساته‌وه‌ختی ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری و 


چاره‌سه‌ری کیمیایی که به‌شیوه‌یه‌کی زور ثه‌گه‌ری گورینی ده‌ره‌نجامی 
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ثه‌و چاره‌سه‌ره ههیه که بق نه‌خوشهکه ده‌کری» بق نموونه ئهو ژنانه‌ی 
نه‌شته‌رگه‌ری شیرپه‌نجه‌ی مه‌مکیان بز کراوه پیش نه‌وه‌ی بکه‌ونه 
سووری مانگانه‌وه به هدفته‌یه‌ک يان که‌متر له‌وه. ئهوا ئهو ژنانه به 
ریژه‌ی چوار جار مه‌ترسی گه‌رانه‌وه‌ی نه‌خق‌شییه‌که‌یان هدیه. ثه‌وانه شی 
دوای ده سال له نه‌شته‌رگه‌رییه‌که ده‌مرن» زورترن له هاوشیوه‌کانیان 
واته ثه‌و ژنانه‌ی له نیّوان حه‌وت و بيست روز داء دوای سووری 
مانگانه‌که‌یان نه‌شته‌رگه‌رییان بز کراوه (ئەم دوزینه‌وه‌یه پشت بهو 
لیکزلینه‌وه سهره‌تاییه ده‌به‌ستی له سه‌نته‌ری ئه‌لبانی پزیشکی له 
نیزیزرک ئه‌نجامدراوه). ره‌نگه هوکاره‌که ثه‌وه‌بی ثه‌و هورمونانه‌ی له 
کاتی خوین به‌ربوونه‌وه ده‌رثئه‌چن» هیّزی سیسته‌می به‌رگری لاواز 
بکه‌ن, بهلام له‌ناوه‌راستی سووری مانگانه‌دا خانه پاککه‌ره‌وه‌کانی 
به‌رگری به هیزنکه‌وه بوونی هدیه و خانه هدره‌مه‌کییه خراپه‌کان تیک 
ده‌شکینی, که نه‌شته‌رگه‌رییه‌که بنبری نه‌کردووه. 

کزنترزلکردنی کاتی کرونزبایزلزژیا بو نه‌وه‌یه ریتمه بایزلوژییه‌کانی 
جه‌سته بناسیته‌وه. ههدروه‌ها یارمه‌تی نه‌خوشییه‌کانی شیرپه‌نجه‌ی 
میزلدان و قزلزن و ریکه و په‌نکریاس و هیلکه‌دان ده‌دات» ثه‌ویش 
به پشت به‌ستن بهو ده‌ره‌نجامه‌ی که تویژه‌رانی زانکوی ته‌کساس 
له شاری هیوستن پنیکه‌یشتن. له‌به‌رئه‌وه‌ی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
شیوازی چالاکی جیاوازیان هه‌یه له خانه سرووشتییه‌کان. بزیه 
باشتروایه ده‌رمان به‌کار بهنتری کاتی خانه شیرپه‌نجه بیه‌کان چالاکن 
وه خانه ناشیرپه‌نجه‌ییه‌کان ته‌مه‌آن» به‌مجوره ئه‌توانین دوزیکی که‌متر 
به‌کار بینین تاکو ریژه‌ی ژاراوی بوونی له‌ش که‌مده‌بیته‌وه. 

دوای هه‌ستان به تاقیکردنه‌وه‌ی به‌رفره‌وان رٍوژی چه‌ند جاریک له 
ززریک له وه‌ریفه هه‌ستیاره‌کاندا. زانا کرونوبایزلزجییه‌کان خشته‌یه‌کی 
زه‌مه‌نییان داهیِنا لووتکه‌ی چالاکییان تیا ده‌ست نیشان کرد: 
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به‌یانیان: 
چالاکی زور توند ده‌بیت. 

زاکیره‌ی کورت مه‌ودا له باشترین دق‌خدا ده‌ینت. 

هه‌ستیاری به‌رامبه‌ر ئهو مادانه‌ی هه‌ستیاری دروست ده‌که‌ن 
که ‌مده‌بتته‌وه. 


هو‌رموبه ستکسییه‌کان له لووتکه‌دا دهین. 


نیوه‌رو: 

پله‌ی گه‌رمی به‌رنژه‌به‌کی زور به‌رز ده‌بیته‌وه تا راده‌یه‌کی زور 
ئاماده‌گی و ناگاداری پنویسته. 

سرووشتی مرۆف له باشترین دق‌خدایه. 

بینین زور به‌هیّزه. 


دوای نیوهرو : 
بویری ده‌سته‌کان له لووتکه‌دابه. 
ثارامی له لوونکه‌دایه. 


زاکیره‌ی دوور مه‌ودا له لووتکه‌دایه 


ماو‌ی دوای نیوه‌رویه‌کی دره‌نگ: 
باشترین کاته بو کاره اسان و دووباره‌کراوه‌کان. 


باشترین کاته بو کاری ده‌ستی. 
پنش ننواره: 


هه‌ردوو هه‌ستی بونکردن و چه‌شتن له باشترین دوخدان. 
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ننواره: 
خراپترین کاته بو خواردن به بریکی زفر. 
میتابولیزه‌کردنی خوراک له ئاستیکی زور نزمدایه. 


نیومی شه‌و تا به‌یانی: 

تاگاداربوون له نتوان کاتژمیر سی بو شه‌ش له خراپترین کاته‌کانه. 
زورترین ئهو کاتانه‌یه مرۆف تووشی رووداو ثه‌بنت. 

رورترین حاله‌تی منالیوون لەم کاتانه‌دا رووده‌دات. 


هدولدانمان بۆ ثه‌وه‌ی به‌وردی پشت بهو کاته دیاریکراوه ببه‌ستین, 
ثه‌مه مایه‌ی وه‌رگرتن و دانه‌وه‌یه. راستییه‌ک ماوه که جه‌سته وه‌کو 
خوی وازی لنبینین. ثه‌وا له ماوه‌ی بیستوچوار کاتژمیر به‌شیوه‌یه‌کی 
سرووشتی هدلده‌ستی و ده‌نوی (که به ریتمی په‌یوه‌ندیدار له بیستوچوار 
کاتژمیر ناسراوه)» ئهم راستییه ریگر نییه له نووستن و هه‌ستانمان له 
میانه‌ی بازنه‌ی بیستوچوار کاتژمیره‌وه به بی نه‌وه‌ی هیچ ثازارتکمان 
تووش بیت. له‌لایه‌کی تره‌وه لیکزلینه‌وه‌کان ثه‌وه‌یان ده‌رخست ثه‌و 
کریکارانه‌ی به نزره شه‌وی کارده‌که‌ن له شیان به هیچ شنوه‌یه‌ک 
رانای‌ت لەگەل بازنه‌ی نوستن و هه‌ستانی پنچه‌وانه. ثه‌و کریکارانه‌ی 
به‌شه‌و کارده‌که‌ن تووشی ثه‌نفلوه‌نزاو هدلامه‌ت و هدوکردنی سینگ و 
خه‌مکی ده‌بن زیاتر له‌وانه‌ی به‌رٍوژ کارده‌که‌ن. هدروه‌ها له سیسته‌می 
به‌رگری له‌شدا تووشی لاوازییه‌کی دریژخایه‌ن ده‌بن. 

ثه‌وه‌ی بق ریتمه بایزلوژییه‌کان زؤر گرنگه به‌رای من له‌وه‌دایه 
بنه‌مایه‌ک بق حاله‌تی مانه‌وه‌ی دینامیکییه‌ت وه‌کو خزی دابین ده‌کات. 
ئەم گوزارشته بق وه‌سفی هاوسه‌نگی دژه‌کان که پنویسته پاریزگاری 
لین بکری به‌کار هینراوه» ثه‌ویش بق ثئه‌وه‌ی له‌ش بتوانی به‌رگری له 
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فه‌وزا بکات. پتویسته له‌ناو بازنه هاوسه‌نکه‌کان بیربکه‌ینه‌وه. هه‌ست 
بکه‌ین و بجوولنین. نه‌گه‌ر بریارت دا له کیبرکیی ماراسندا به‌شدار 
بی و جه‌سته‌شت سووربوو له‌سه‌ر ئهوهی له استه سرووشتییه‌کانی 
وهزیفه‌ی خویدا بمنیته‌وه. واته راهیتانت نه‌کردبی. ثه‌وا هنزت به خیرایی 
دائه رووخی. خیرابوونی لیدانی دلت. به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌ش 
و زیادبوونی فشاری خوین. پنویسته کارا بکرین بو ثهوه‌ی توانای 
راکردنت هدبی. له‌لایه‌نی پزیشکییه‌وه. پنشیرکنکاری وه‌رزشی تووشی 
تای سووک و زیادبوونی لیدانی دل و به‌رزبوونه‌وه‌ی ناستی شله‌ژان 
دهبیّت. به‌لام ھەموو ثه‌م نیشانانه ته‌واو به سرووشتی به ثه‌ژمار 
دی له‌کاتی وه‌رزشی راکردن به‌مه‌رجی له چوارچیوه‌ی ته‌ندروستی 
سرووشتیدا بیّت. کاتی به‌شداربووه‌که جاریکی تر پشوو ده‌دات دوخی 
سرووشتی وه‌کو خی لی دیته‌وه. 

له هاوسه‌نگی و ناهاوسه‌نگییه‌وه شه‌پوله‌کان فرنمان ده‌ده‌نه که‌نار. 
ده‌یان فرمانی لەش تووشی تیکچوون ده‌بن له چرکه‌یه‌کدا, مانای وایه هدر 
پنناسه‌یه‌ک بق ته‌ندروستی بنمانایه - ره‌نگه مروف ههول بدات پنتاسه‌ی 
سیمفونیا به‌ئاسانی بکات له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی تیمیکی مقسیقا له سەر به‌ک 
ئاواز ئه‌خوننی. ئاوو خواردن و هدوا به له‌شماندا گوزه‌رده‌که‌ن له‌سه‌ر 
شیوازی ئه‌و ئاوازانه‌ی که ده‌یان گورانکارییان به‌سه‌ردا دیت. جووله‌و 
بنیادنان. گوراوو نه‌گور. هد‌مان گرنگییان ههیه. له‌وانه‌یه پزیشکه‌که‌ت 
پنت بلی له‌کاتی پشووداندا لندانی دلت هه‌شتا ترپه‌یه له خووله‌کنکداء 
فشاری خوینت سه‌دو بيست له‌سه‌ر هدفتایه. پله‌ی گه‌رمی له‌شت ۸٩,1‏ 
ه به‌پله‌ی فه‌هره‌نهایت هدموو ثه‌مانه سرووشتین, لەگەل ثه‌وه‌شدا 
له‌وانه‌یه له‌کاتی گرتندا سرووشتی بن چونکه هه‌موو یه‌کیک له‌وانه به 
ده‌وری خالی هاوسه‌نگیدا له سه‌ماکردندایه, به‌وه مقسیقای جه‌سته‌ی 


زیندوو رووده‌دات. 
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که مزسیقا نه‌مری 

پیری به‌وه نه‌ناسریته‌وه ززریک له خاله هاوسه‌نگییه سه‌ره‌کییه‌کانی 
چه‌سته له‌ده‌ست ئەدرێن. زورجار به ته‌مه‌نه‌کان» به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی يان ساردبوونی جه‌سته‌یان زور به‌هنواشی ئه‌چیته‌وه باری 
ثاسایی خوی, هه‌ستکردنیان به هاوسه‌نگی لاواز ده‌بنت. ریکردن 
به لایانه‌وه قورس ده‌بیت. ریژه‌ی شه‌کر له خونندا له‌که‌ل ئاستی 
هزرمونه‌کان و تیکرایی میتاپزلیزه کردن. تووشی تیکچوون ده‌بیّت. 
بوئه‌وه‌ی بزانین بوچی ثه‌مه رووده‌دات. ثه‌توانین بگه‌ریینه‌وه بق به‌کی 
له خراپترین شیوه‌کانی تیکچوونی هاوسه‌نکی له پیریداء ئه‌ویش 
به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوینه, ئەگەر چاره‌سه‌ری ئەم نه‌خز‌شییه 
پشتگوی خرا نه‌وا به تیکرایی بيست سال له تەمەن کورت ده‌بنته‌وه. 
له هه‌موو نه‌خزشییه‌کانی تر زیاتر مروف دا ثه‌رزینی. به‌رزبوونه‌وه‌ی 
فشاری خوین نه‌خوشی نییه به‌لکو ثه‌لقه‌یه‌که.له ریتمه سرووشتییه‌کانی 
جه‌سته لایداوه. فشاری خوین میشک کونترولی ده‌کاء حه‌لقه‌یه‌ک دینی 
به دریژایی رٍوژ شوری ئه‌کاته‌وه‌و به‌رزی ثه‌کاته‌وه» وهلامده‌ره‌وه‌ی 
هه‌موو جزره حه‌زه ناوه‌کی و ده‌ره‌کییه‌کانه. بویه خویندنه‌وه‌ی فشاری 
خوین وه‌ک ثه‌وه‌یه وینه‌یه‌ک بگریت له کاتی به‌رزکردنه‌وه‌ی په‌تی سەر 
به‌کره‌یه‌ک که به‌خیرایی ده‌جوولی . به‌لای که‌مه‌وه پیویستت به سی 
خویندنه‌وه‌یه» له نێوان هدریه‌که‌یاند! ماوه‌یه‌کی ته‌واو هدیه بق ثه‌وه‌ی 
بتوانی تیبینی سووری به‌رزو نزمی خوینت بکه‌ی»لهوانه‌یه چه‌ند روژنک 
بخایه‌نی تا ته‌واو بکری. 

له هه‌موو که‌سیکدا فشاری خوین به‌رزو نزم ده‌بیته‌وه» به‌لام لای 
ه‌ندی كەس که فشاری خوین دابه‌زی وه‌کو خی لینایه‌ته‌وه. بهلام 
به‌رزبوونه‌وه‌ی پشت به بونیادی که‌سه‌که ده‌به‌ستی, لەگەل تیپه‌ریوونی 
کاتدا هه‌لکشان و دابه‌زینی ئه‌لقه‌که به ثاراسته‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی ته‌وژمی 


خونن ده‌روات. ئەم ثاره‌زووکردنه زور باوه. کاتی پیری به ئاراسته‌ی 


Yo 


www.iqra.ahlamontada.com 


جومگه‌کانی مرف ده‌چی و شوین شیوازیکی گشتی پنشبینی کراو 
ده‌که‌وی. 
ئه‌مه‌ی خواره‌وه خشته یه که سه‌یار هت به‌و نبرینانه‌ی ته‌مه‌نیان له 


تنکرای گشتی فشاری خونن له نترینه‌دا 


ته‌مه‌نی بیست سالان: V1 / YY‏ 
ته‌مه‌نی سى سالان : ۵ ۷۰ 
ته‌مه‌نی چل سالان : ۹ ۸۱ 
ته‌مه‌نی په‌نجا سالان: ۶ / ۸۲ 


ته‌مه‌نی شه‌ست سالان : ۱۰/ ۸۳ 
ته‌مه‌نی ههفتا سالان: ۸ f‏ ۸۱ 


هم خشته‌یه زياد بوونیکی راسته‌وانه له خونندنه‌وه‌ی فشاری 
بچووک لەگەل فشاری که‌وره پیشان ده‌دات. فشاری بچووک يان 
فشاری خاوبوونه‌وه‌ی دل به‌ریژه‌ی جیاواز نیوه‌ی خیرایی فشاری 
به‌رزه. (هه‌مان ثاره‌زووش لای ژنانیش هدیه هدرچه‌نده به‌رزبوونه‌وه‌ی 
فشار لای ژنان له‌سه‌رخق تره به شیوه‌یه‌کی گشتی) ئەم به‌رزبوونه‌وه‌یه 
سرووشتی نییه. بو ه‌وه‌ی مرۆف له بارودوخیکی ته‌ندروستی باشدا 
بت پنویسته له‌شی پاریزگاری له خویندنه‌وه‌ی فشاردا بکات له 
ماوه‌یه‌کدا ۱۲۰ / ۸۰ بیت. هدرچه‌نده ثاستی فشاری به‌رزتر ره‌نگه بق 
ماوهیه‌ک په‌سه‌ند بی. له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوینی زیاده 
بو نه‌خوشی ناو جیکه له سه‌رووی ۱۸۰ / ٩۰‏ دیاری ئه‌کری» ئەم 
ریژه‌یه‌ی فشاری خوین تا ته‌مه‌نی هدفتا سالی ئاساییه‌و مه‌ترسیدار 
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ثه‌مه‌ریکی (واته به ریژه‌ی سبیه‌کی که‌وره‌کان) چوونه‌ته بەر ثه‌و 
ده‌رگایه‌ی که لییه‌وه به جیهانی زیادبوونی فشاری خوین که‌یشتوون. 
نیوه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی ده‌مرن له‌وان‌ن که فشاری خوین تییاندا خوی 
حه‌شارداوهو ثه‌وانه‌ی فشاری خوینیان ۱۳۰ / ۸۰ یه.زوریک له 
ننرینه‌کان له ته‌مه‌نی ۲۰ سالیدا له ناو ثه‌م رنژه‌یه‌ی مردندان. 

به بسه‌راورد لەگەل که‌سانی ساخلهم دا ثه‌وانه‌ی تووشی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین ده‌بن زیاتر مه‌ترسی مردنیان له‌سه‌ره به 
ریژه‌ی دوو جار زیاتر له که‌سی ناسایی. هدروه‌ها ثه‌وانه‌ی تووشی 
نه‌خزوشی نوره دلی ده‌ین به ریژه‌ی سیجار زیاتر ده‌مرن له که‌سانی 
اسایی. هدروه‌ها ثه‌وانه‌ی تووشی په‌ککه‌وتنی دل ده‌بن به ریژه‌ی چوار 
جار زیاتر له که‌سانی ناسایی ده‌مرن و به رنژه‌ی حه‌وت جار زیاتر 
ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی جهلده‌ی دل ده‌بن له که‌سی ناسایی ده‌مرن. 
هو باجه‌ی مرۆف به هزی له ده‌ستدانی هاوسه‌نگی ناوه‌کییه‌وه دهیدا 
زور به‌رزه. لیستی ئه‌و کاریکه‌رییانه‌ی که ده‌بیته هزی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
ئاستی فشاری خوین دریژ مه‌وداو فراوانه. ثه‌گه‌ر جچه‌سته ماندوو 
بیت فشاری خوین به‌رز ده‌بیته‌وه, رارایی و پشیوی ده‌روونی هه‌مان 
ثه‌نجامی هدیه تەنانەت له نه‌بوونی هدر کاریگه‌رییه‌کی دەرەكى. کاته 
دیاریکراوه‌کانی روژ کاریگه‌ریی تایبه‌تی هدیه له‌سه‌ر به‌رزبوونه‌وه‌ی 
فشاری خوین ئهو کاریکه‌رییه خراپانه‌ی ریگرن له ده‌ستنیشان کردنی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین کاریکی زه‌حمه‌ته, له هه‌ندی که‌سدا 
فشاریان له شه‌ودا ده‌گاته لووتکه. به‌لام له سه‌دا نه‌وه‌دی نه‌خوشه‌کانی 
فشار به‌رز. ریزبه‌ند نه‌کرین به‌وه‌ی تووشی ه‌لیرجی يان هه‌ستیاریی 
پنست ئه‌بن. واته هوکاریکی دیاریکراو بو نه‌خوشییه‌که نییه. 

تویژه‌ره‌وه‌کان کامیرای چاودیرییان بو سکرتیرو په‌رستاران و 
ده‌لاله‌کانی وول ستریت دانا ثه‌وانه‌ی که فشاری خوننیان ئاسایی بوو. 
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کامیرای چاودنرییه ثه‌لیکترونییه‌که له توانایدابوو به به‌رده‌وامی ثه‌و 
گزرانه‌ی له رووداوه‌کانی روژدا هوکاری مانه‌وه‌ی فشاری خوینی 
سرووشتییه. تزمار بکات. ثه‌و تویژه‌رانه گوزارشتی سرووشتی يان به 
نموونه‌یه‌ک له نموونه‌کانی خه‌یال ثهژمار کرد ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی به‌هدر 
ژماره‌یه‌کی دیاریکراوه‌وه هه‌بیت. کاتی یه‌کیک به ړووی سکرتیره‌که‌دا 
ھەلدەشاخاء يان کاتی په‌رستاره‌که تیماری برینداریکی ثه‌کرد که گولله‌ی 
به‌رکه‌وتووه. يان دهلاله‌که کاتی له بازارنکی شلؤقدا له قازانجیکی 
شیتانه‌ی گره‌وه‌کاندا نقوومی قازانجیک ده‌بیت. ثه‌وا فشاری خوین 
به شیوه‌یه‌کی زور به‌رزده‌بیته‌وه. مه‌ودای به‌رزبوونه‌وه‌که پشت به 
که‌سه‌که‌و راده‌ی هه‌لچوونه‌که‌ی ئەبەستى» هه‌روه‌ها زه‌مه‌نی ثه‌و کاته‌ی 
فشاری خوینه‌که به‌رزده‌بیته‌وه له به‌کنکه‌وه بو ثه‌ویدی جیاوازی هدیه. 
له‌وانه‌یه په‌رستاره‌که له به‌شی فریاگوزاری که برینداره‌که تیمار ثه‌کات 
بۆ ماوه‌ی شه‌ش کاژیر تووشی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین هاتبی 
به‌لام کاتی دیته ماله‌وه به ئارامی و خاوییه‌وه خواردنی ثنواره‌ی 
ده‌خوات. جه‌سته‌ی بیره‌وه‌ریی شله‌ژاویی تیمارکردنه‌که‌ی تووشبووه 
ودک قوی انیت کا متت وم کی کات روونان نگ 

ئەمەش چاره‌سه‌ریکی پربه‌هامان ده‌داتین . یاده‌وه‌ریی چه‌سته 
سه‌بارهت به شله‌ژاوی. کاریکه‌ریی له‌سه‌ر سووری سرووشتی ده‌بیت. 
ره‌نگه له سووری هاوسه‌نگی ده‌رچی. له جیاتی نه‌وه‌ی بگه‌ریته‌وه 
سهرباری ثاسایی به‌شیوه‌یه‌کی سنووردار تووشی لادان ده‌بزت. لەگەل 
تیپه‌ربوونی کاتداء نه‌نجامی کوتایی دوخیک له ه‌بوونی هاوسه‌نگی 
دینامیکی ثه‌خوولقینی. ئەم هدلچوون و داچوونه به‌رده‌وام ده‌بی تا هو 
راده‌یه‌ی له خه‌تی ریره‌وه سرووشتییه که‌ی هه‌ندیجار لائه‌دات. 

هه‌موو نه‌و شتانه‌ی به‌سه‌ر پیریدا جیبه‌جی ده‌کری, نه‌توانین له 
میانه‌ی ئه‌م هیلکارییه ساده‌یه‌ی خواره‌وه وینای بکه‌ین: 
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خاوبوونه‌وه پشیوی خاوبوونه‌وه 


نه‌خوشییه‌کانی فشاری خوین و کگه‌رمی له‌ش و ئاستی گلانده 
هورمونه‌کان و تادوایی» ثه‌وه‌ی ئه‌مینیته‌وه ژیری جه‌سته‌یه له باری 
هاوسه‌نگیدا. له ژیر کاریگه‌ری فشاری خوینداء ئەم خالانه هه‌موویان 
ثه‌جوولتن له پنتاو که‌رانه‌وه بق دوخی پنشوو» کانی لەش ئەگەرێتەوە 
باری خاوبوونه‌وه. گریمان ثه‌وه‌ی دانراوه تزی له ته‌مه‌نی بیست سالی 


تەنانەت ئەگەر له‌ژنر کاریگه‌ری پشنویشدا نه‌بیت: 


پروسه‌ی پیربوون 
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خاوبوونه‌وه پشیوی خاوبوونه‌وه 
لێره‌دا جیاوازی خاله‌کانی نوان خاوبوونه‌وه و پشنوی زور گه‌وره 
یه. کاتی پشیوییه‌که به‌سه‌رئه‌چی» له‌ش ههد‌ست بهو باره قورسه 
ثه‌کات که پشنوییه‌که نه‌یخاته سه‌ری. لنره‌دا خاله‌کانی هاوسه‌نگی له 


ثه‌نجامی یادکردنه‌وه‌ی ساته‌کانی پشنوی گزراوه. (به مانای جه‌سته‌یی 
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هزرمونه‌کانی پشیوی شانه جوربه‌جزره‌کانیان له‌ناو بردووه» به‌لام به 
واتا که‌سنتییه‌که. مرۆف هه‌ست به چالاکی که‌متر ثه‌کات. هه‌ستکردنتنکی 
نادیار به بیتاقه‌تیش به تیِپه‌ربوونی کات زياد ثه‌کات) خاله خواره‌کان 
لای راسته‌وه ثه‌و کاته‌م دینیته‌وه یاد که چون پیره‌کان به پشتی کومر 
ری ثه‌که‌ن.له کاتی وه‌ستاندا بو پنشه‌وه پشتیان کوریزته‌وه. که به‌لگه‌ی 
ثه‌وه‌یه کیشهیه‌ک له هاوسه‌نگی دا هدیه. که ثه‌بیته هی کیشهیه‌کی 
گه‌وره له بونیادی فسیولوجیداء له کوتاییدا هاوسه‌نگی له‌ناو ثه‌چی و 
له خالنکی مردندا دائه‌رووخی. 


رزیشتن به ثاراسته‌ی مه‌رگ 


5 إ4 % sê‏ و 
جع +l‏ # و ۹ 
4F Ke‏ 4 عا o‏ و 
وخ خا نه‌و ۵ شن در 
دوحی خاوبوونهو پشیوی مردن 


خاله پرشوبلاوه‌کان نموونه‌ی ثه‌و خاله هاوسه‌نگان‌ن ثئه‌که‌ونه 
دونیای تاریکییه‌وه‌و له دونیای رنکخستن ده‌رئه‌چن. واته ژیری جه‌سته 
ئیتر ناتوانی له پایه‌ی یه‌که‌مدا کزنترزلی بکات. کاتی مه‌رگ دی, لەش 
تووشی دوخیک له نه‌مانی هاوسه‌نگی بووه» به‌ودش گوریکی تر له 
شله‌زاوی يان نه‌خوشی يان شوکی هه‌لچوونی دیته‌سه‌ر. ئەمەش 
کنشه‌یه‌کی گه‌وره له توری زانیارییه لاوازه‌کان دروست ده‌کات 
که هاوشنوه‌ی خوودی نه‌خشه‌ی ژیانه. خالی هاوسه‌نگی له ھەندى 
شوننی هه‌ستیار ده‌ست به ههدلوه‌شان ده‌کات . کاتی لندانه‌کانی دل 


به‌شیوه‌یه‌کی نارێک خیراده‌ین. سیسته‌می به‌رگری لەش دهدرووخی و 


۳۹ 


www.iqra.ahlamontada.com 


دهبیته هزی برینی گه‌ده‌و کوون بوونی» دوخی نه‌گزرانی دینامیکی 
هیزی ه‌ده‌ستده‌دا. کاتی مردن دنت خاله‌کانی هاوسه‌نگی په‌رشوبلاو 
ده‌ین له جیهانی فه‌وزادا بزر ده‌ین,. لیره‌شه‌وه ثه‌نتروپیا سه‌رئه‌که‌وی. 
باشترین هوکار بو به‌رگریکردن دژی ئەم کاره‌ساته پارنزگاری کردنه 
له غه‌ریزه‌ی له‌ش له مانه‌وه‌ی هاوسه‌نگی و نویکردنه‌وه‌ی هاوسه‌نگیدا. 
به‌لام راستی نه‌وه‌یه فشاری خوین له‌وانه‌یه له ریکه‌ی سیسته‌می ده‌ماری 
ثوتزماتیک (خونه‌ویست) ەوە کونترزل بکری. له هه‌ندی کاتدا پزیشکه‌کان 
گه‌یشتوونه‌ته ثه‌و باوه‌ره‌ی فشاری خوین له ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی کونترولی 
ویستراوه‌وه‌یه. به‌لام سین دهیه له تویژینه‌وه لەگەل بایزلوژیای بینراو 
و تیرامان و خه‌واندنی موگناتیسی و ته‌کنیکه جه‌سته‌یی و زه‌ینییه‌کانی 
تر هه‌موو ئه‌مانه ده‌ریان خست که ئەقل توانای به‌سهر فرمانه 
خونه‌ویسته‌کاند! ده‌شکی. به‌لام گرنگترین پرسیار نه‌وه‌یه: مه‌به‌ست له 
توانای کزنترزل کردن له ریتمیکی ونی وه‌کو فشاری خوینه؟ دیارده 
گشتییه‌که‌ی وه‌کو پیربوونیش ثه‌توانین ده‌سهلاتمان به‌سه‌ریدا بشکی ؟ خق 
تز ناتوانی که‌سیک بینی به ثامیرنکه‌وه بیبه‌ستی که شاشهیه‌کی بایزلزژی 
لەسەرە و زه‌نگی ئاگادارکردنه‌وه لندات هدر کاتیک ئه‌م که‌سه ده‌چیته 
ناو ساله‌وه. به‌لام خزشبه‌ختانه له چه‌سته‌دا بازنه‌یه‌کی بنکه فراوان هدیه 
به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخو پروسه‌ی پیربوون ناوه‌ژوو ده‌کاته‌وه» ثه‌ویش 
بازنه‌ی هورمزنه‌کانه, ثه‌م به‌شه بچووکانه که وه‌کو نیره‌ریک کارده‌که‌ن» 
بریکی زور له زانیاری هدلده‌گرن و ده‌یگه‌یه‌ننه هه‌موو شوینیکی له‌شمان. 
ئەگەر توانرا پارتزگاری له هاوسه‌نگی هورمونی بکری. ثه‌وا ناماژه‌یه‌ک 
دلنیامان ده‌کاته‌وه به‌هه‌مان شیوه ژیریش هاوسه‌نگه. ره‌نگه زوریک له 
گورانکارییه گرنگه‌کانی تەمەن له ریگه‌ی ثه‌و هورمونانه‌وه که ده‌بنه 
هوی شله‌ژان کونترول بکری, که نه‌توانری له میانه‌ی کونترولکردنی 
شله‌ژانه‌وه ثه‌و گورانکارییه بووه‌ستینری. ئه‌مه ئه‌و نئه‌گه‌ره‌یه که لەم 


تویژینه‌وه‌یه‌ی خواره‌وه‌دا به‌دواداچوونی بق ده‌که‌ین. 
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هدره‌شه‌ی نه‌بینراو.. 

پیری و شله‌ژان و ریتمه‌کانی جه‌سته 

زانایانی فسیزلوجیا به دریژایی زیاتر له په‌نجا سال. پشتگیری 
ثه‌و راستییه‌یان کردووه, هدر گیانه‌وه‌ریک له‌ژیر کاریکه‌ریی پشیویدا 
دابنری زور به‌خیرایی به‌ره‌و هه‌لدیری پیربوون ده‌چی. 

کاتی مشکیک له توریکدا داده‌نری که شوکی کاره‌بایی له‌سه‌ربی؛ 
ثه‌وا پنویست ناکات ته‌زووی شوکه‌که بو ئاستی کوشتن به‌رزبکریته‌وه 
تا مشکه‌که بکوژری. کاتی شوکه بچووکه‌که‌ی لیده‌درن به شیوه‌ی 
پچرٍ پچر ثه‌وا مشکه که له شیوه‌ی پشیویدا کاردانه‌وه‌ی ئەبنت. هدموو 
جاریک همه رووده‌دات. تاکو هیواش هیواش تاقه‌تی نامیتی. دوای 
چه‌ند رۆژ لهم کرداره له پشیوی. مشکه‌که ثه‌مری, له کرداری تویکاری 
کردنی له‌شی مشکه‌که. ثه‌وا ده‌رثئه‌که‌وی که ناماژه‌ی رور هدن که 
پیریی پنشوه‌خت زور به خیرایی له‌شی ته‌نیوه. له به‌رئه‌وه‌ی فولتییه‌ی 
کاره‌باکه سووکه بویه لیدانه‌که هوکاری مردنه‌که‌ی نه‌بووه. به‌لکو 
کاردانه‌وه‌ی مشکه‌که خی بووه ‏ واته له‌شی خزری خوی کوشتووه. 

هدر به‌وشوه‌یه مروفیش ئه‌توانی به‌رکه‌ی فشاره ده‌ره‌کییه‌کانی 
ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ر بگری, بهلام ئەگەر ئەم فشارانه سنووری خوی 
جه‌سته‌مان و ثه‌بیته هوی دارووخان له سه‌رهه‌ردوو ئاستی زه‌ینی و 
جه‌سته‌یی. لهو جه‌نگه‌ی که به نموونه‌یه‌ک دائه‌نری بق دوخیکی زؤر 
پر له پشیوی و ته‌نگژه‌ی به‌رده‌وام» له کق‌تاییدا هه‌موو سه‌ربازیک له 
به‌ره‌کانی پیشه‌وه بوی هدیه موشه‌کیکی به‌رکه‌وی يان تاقه‌تی له شەر 
بچی, ئەگەر ئەم دزخه بو ماوهیه‌کی زور به‌رده‌وام بوو ئەم نیشانانه 
ده‌ینه تاماژه‌و له له‌شه‌وه ددرثه‌چن» ثه‌مه‌ش دو‌خنکه میکانیزمی هیرو 
تینی له به‌رگه گرتن تیپه‌راندووه. 
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میشکی مرۆف میمورییه‌کی سهره‌تایی بەرنامەړنژ کراوی تیدایه 
تا هدر شله‌زانیک وه‌کو نهوه‌ی باوباپیرانمانی تیا تقماریکرنت 
وهه‌لگیرنت له شیوه‌ی کهلپه تیژه‌کانی پلنگ. ئەگەر یه‌کیک رووی 
تفه‌نگه‌که‌ی لیکردی و هدره‌شه‌ی ته‌قه‌کردنی کرد. ئهوا تق به‌کسه‌ر له 
ناخی خوتا به جووله‌یه‌ک هدلئه‌ستی که دوخیکه له شله‌ژانی به‌هیز, 
له‌شت ثاره‌زوویه‌کی به‌هیز دایده‌گری تا یه‌کی لهم دوو کاره بکه‌ی, 
يان شەر بکه‌ی يان هدلبیی. په‌یامنکی ناگادارکردنه‌وه له میشکه‌وه 
ده‌رئه‌چی سیلاویک له هزرمونی ثه‌درینالین ده‌رئه‌دا به خیرایی به ناو 
خوینبه‌ره‌کاندا گوزه‌ر ثه‌کا و به ته‌واوی ریتمی کاری جه‌سته‌ی اسایی 
ناوه‌ژوو ده‌کانه‌ود. 

به‌لام خانه‌کانی تۆ زوربه‌ی کات خه‌ریکی خق تازه‌کردنه‌وهن . 
نزیکه‌ی له سه‌دا نه‌وه‌د له وزه‌ی خانه به شیوه‌یه‌کی سرووشتی بق 
دروست کردنی پروتینی نوی و به‌رههم هینانی ترشی ناوکی و ترشی 
ریبی ته‌رخان کراوه. به‌لام کاتی مشک هه‌ست ثه‌کات به‌ره‌و رووی 
هرهش به‌ک پوجهوهر کزداری: بتانتان- که خریته. اوھ بریازدانه كەت 
هه‌رچییه‌ک بیت. هدلاتن يان شهرکردن. ئهوا له‌شت پیویستی به 
برنکی زؤر له وزه هدیه له پنناو بارگاوی کردنی ماسوولکه‌کانت. 
بزئه‌وه‌ی ثه‌وه‌ش بیته‌دی» نه‌وا ریژه‌ی میتابولیزه‌کردنی سرووشتی 
بۆ پیچه‌وانه‌که‌ی نه‌گوری: واته بو نه‌و میتابزلیزه‌کردنه‌ی که پیکهاته‌ی 
کیمیایی تنیدا ده‌رووخضی و وزه ده‌رنه‌هاوی. و ده‌بیته هزوکاری 
له‌ناوبردنی شانه‌کان. 

ثه‌درینالین تافکه‌یه‌ک له کاردانه‌وه دروست ئه‌کات. فشاری خوین 
به‌رزده‌بیته‌وه ماسوولکه‌کان تووشی گرژبوونه‌وه دەبن هه‌ناسه‌دان 
کورت و خیرا ده‌بیته‌وه. ناره‌زووی سیکسی و خواردن کپ ده‌کری. 
کرداری هدرسکردن نهوه‌ستی و میشک له‌وپه‌ری ناماده‌باشیدا ده‌بنت و 


هه‌سته‌کان به شنوه‌یه‌کی هدره‌مه‌کی ثئه‌کوزننه‌وه (له باری ترسی زۆرداء 
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وه‌کو کاتی به‌رپابوونی شهر. سه‌ربازه‌کان گوییان له ده‌نگی ههناسه‌ی 
خویان ده‌بنت له شیوه‌ی خره‌ی سینگداء دوژمنان له‌کاتی هاتندا چاویان 
ده‌رپه‌ریوه وه‌کو ژیر فنجانیک گه‌وره ده‌نوینی). ثه‌و کاردانه‌وه‌یه‌ی وه‌کو 
شله‌ژان به‌شیوه‌ی کاتی ده‌رئه‌که‌وی, دیارده‌یه‌کی پنویسته. به‌لام ثه‌گه‌ر 
له‌کاتی خویدا سنوورنکی بو دانه‌نرا؛ ه‌وا شوننه‌واره‌کانی میتاپولیزه‌کردن 
که پنکهاته‌ی کنمیابی نندا هدرهه‌س دننی شتنکی کاره‌ساتباره. هدر 
دیمه‌نیک له دیمه‌نه‌کانی ورووژان به‌هزی شله‌زانه‌وه ئه‌بیته هی 
ناژاوه‌یه‌کی تايبەت بوی له ژیر کاریکه‌ری دوخه درێژ خایه‌نه‌کاندا. 

وروژاندنی مه‌سه‌له‌که سه‌باره‌ت به رستیک سرا که له ثه‌نجامی 
پشیوییه‌وه هاتووه له‌وه‌دایه ئەگەر به‌یه‌کجار ئێمه بق هه‌موو ثه‌و 
سزایانه بنوارین وا دیته پنشچاومان که دیمه‌ننکه له دیمه‌نه‌کانی 
پیربوون. له‌نیو نه‌و ئاماژه به‌ربلاوان‌ی که به‌لگه‌ی پیرین» زیادبوونی 
پشیوی». برینی گه‌ده به‌هه‌موو شنوه‌کانییه‌وه. بنتوانایی سنکسی. 
پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه‌کان و نه‌خوشی شه‌کره. به ته‌مه‌نه‌کان زور به 
که‌می به‌رگرییان بق نه‌خزشییه‌کان هدیه. ههروه‌ها پیری به شیوهیه‌کی 
راسته‌وخو په‌یوه‌ندی به نیزترونه له‌ناوچووه‌کانه‌وه هدیه له میشکدا. 
دیاره له ړووی شیوگه‌وه ئهو نیشانانه به یه‌کترییه‌وه په‌یوه‌ست نین» 
به‌لام به‌وپییه‌ی ده‌ره‌نجامیکی زیادره‌وه وه‌ک کاردانه‌وه‌یه‌ک به‌رامبه‌ر 
پشیوی یه‌ک ده‌گرن. 

تویژه‌ران له بواری پشیوی دا روونیان کرده‌وه وروژاندن ته‌نها له 
سهره‌تای پشیویدا رووده‌دات. ثه‌گه‌ر هدرٍه‌شه‌که لانه‌بریت» ئه‌وا گرژی 
و ثالززییه‌که نه‌گوری بو دوخیکی تاقه‌ت پرووکین چونکه یتر جه‌سته 
ناتوانیت بگه‌رنته‌وه بز کرداری میتابولیزه‌کردنی سرووشتیی بنیادنه‌ر 
که وزه‌و شانه‌ی زیاده له‌سه‌ریه‌ک كەلە که ده‌کات. دواتر پیره‌کان ەگى 
قوربانیی شوکی هیستریا ده‌رئه‌که‌ون. کیبه‌رکیی دریژخایه‌نیان لەگەل 
ژیاندا په‌کیان ده‌خات. 
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تیکچوونی به‌رده‌وامی کاردانه‌وه دژی پشنوییه‌کان له کاتی 
پیربوونداء ده‌بیته هزی ئه‌وه‌ی به ته‌مه‌نه‌کان کاتیکی ززرتریان بوی 
تا له شوینه‌واری نه‌و پشیوییه چاک ده‌بنه‌وه. که‌متر لیبوورده ده‌بن 
به‌رامبه‌ر به پشیوییه توندو تیژه‌کان (بق نموونه. زور ده‌گمه‌نه که‌سیک 
له تافی لاویدا به‌هزی خه‌مو که‌سه‌ره‌وه گیان له‌ده‌ست بدات. به‌لام 
له پیریدا ئەم ئەگەرە زور به‌هیزه). هم تیکچوونه وه نه‌بی که‌وتنیک 
بیّت به شیوه‌ی راسته‌هیل. به‌لکو چه‌ندجاره‌و دووباره‌یه. واته شکستی 
سالیکی کاردانه‌وه‌کان به‌رامبه‌ر پشیوی هاوتای دوو ساله له ساله‌کانی 
که‌سیکی تەمەن مامناوه‌ند. له کزتاییدا ثاره‌زووی غه‌ریزی بز گیرانه‌وه‌ی 
هاوسه‌نگیی ته‌واو و تەنانەت به‌رامبه‌ر کنشه سووکه‌کان شکست دینی» 
وه‌کو په‌تایه‌کی نینفله‌وه‌نزا يان که‌وتن به هیواشی يان بزرکردنی بریکی 
که‌م له پاره . زور زه‌حمه‌ته بتوانی له به‌رامبه‌ر ئهو پشیوییانه خؤی 
رابگری هه‌موو جاری که مروف نه‌خزش ده‌که‌وی ثوباله‌که نه‌خاته 
نه‌ستوی گرژی وپشیوی, پنیانوایه پشیویی به‌هنز له هه‌موو شوینیک 
هزکاری کیشه‌کانه. به‌لام له‌راستیدا عه‌یبه‌که ده‌گه‌رنته‌وه بو میکانیزمی 
توانای جه‌سته. کاتی مشک به‌ره‌نگاری چه‌ند شوکیکی به‌هیز ثه‌کریته‌وه 
ثه‌وه باشترین نموونه‌یه بز ثه‌وه‌ی ثاماژه‌مان پنکرد - ئەگەر له‌نتوان 
شوکیک و نه‌وی تردا پشوو درایه جه‌سته‌ی ئهو مشکه تا هیّزی بیته‌وه 
بەر ثه‌وا تووشی زیان نابنت. به‌لام دووباره کردنه‌وه‌ی ئهو شؤکانه 
به‌شیوه‌ی به‌کارهینانی تووندو تیژی» ته‌واو ئه‌و کیانه‌وه‌ره ماندوو 
و بیتاقه‌ت نه‌کات. له کوتایدا هنزی له‌به‌ر نه‌بری و ئیتر وه‌ک خوزی 
لینایه‌ته‌وه. 

کاتی هانز سیلی 56۱۷۶ ۳۱202 له سییه‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌مدا, 
بابه‌تی تووندوتیژی خسته به‌رباس, وتی پیویسته بو ھەر تووندوتیژییه‌کی 
ده‌ره‌کی به‌هه‌مان بر کاردانه‌وه به‌رامبه‌ر ثه‌و تووندوتیژییه هه‌بی» وه‌کو 


به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ثازاری جه‌سته‌یی. به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی گەرمى› 
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سه‌رما و بیخه‌وی. بهلام راستیی بابه‌ته‌که زور نالوزه. پیویسته 
راستکردنه‌وه بق مه‌سه‌له‌ی پشیوی بکریت له‌وانه‌ش په‌یوه‌ندی نیوان 
کامه جه‌سته‌ییه‌و کامه زه‌ینییه. بخریته به‌رباس. چونکه نموونه‌ی ئهم 
تووخمه شاراوانه وه‌کو لیکدانه‌وه. باوهر و شیواز زور گرنگن له 
کاردانه‌وه‌کان به‌رامبه‌ر پشیوی يان به‌کار هینانی تووندو تیژی. 

به‌لام تویژینه‌وه‌که له زؤر رووه‌وه له بواری پشیوی و تووندوتیژیدا 
تووشی شکست هاتووه. چون ثه‌توانین خواردنی وه‌همی بکه‌ینه 
الت رخاف خوواکی راش ق برای من اک وون وک 
ئەوەيە: مه‌یموون له ناخه‌وه ھەست به خواردن نه‌کات. له‌شی 
هدروه‌کو خواردنه‌که راستی بیت هه‌ستی پیده‌کات. بویه پیویست بوو 
راسنکردنه‌وه له تیوری تووندوتیژی بکریت بف ئه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی نیوان 
جه‌سته‌یی و زه‌ینی بگریته‌خز» چونکه نموونه‌ی هم تووخمه شاراوانه 
وه‌کو لیکدانه‌وه‌و باوه‌رٍ و شیواز ثه‌وپه‌ری گرنگی هدیه. له به‌کارهینانی 


کاردانه‌وه به‌رامبه‌ر به پشیوی. 


فزناغه‌کانی پشنوی 

هه‌موو جاری تووشی پشیوی ده‌بیت. له‌به‌ر نه‌وه سی قزناغ بق 
کاردانه‌وه‌ی تو هدیه (۱) ثه‌و رووداوه‌ی پشیوی دروست ه‌کات. (۲) 
هه‌لسه‌نگاندنت بق پشپوییه‌که. (۳) کاردانه‌وه‌ی جه‌سته‌ت واده‌کات 
زه‌حمه‌ت بیت به‌رامبه‌ر به پشیّوی جله‌وی کاردانه‌وه‌کان تووند بکه‌ی, 
واته کاتیک گرزییه‌ک دیته ثاراوه. ثه‌قل به‌هیچ جوری توانای ثه‌وه‌ی 
نییه له کاته دژواره‌کاندا جله‌وی ئهو کرزییه بکات. هدروه‌کو له 
قه‌ره‌بالغی ریوبانه‌کان يان له ریگه‌ی سه‌روکی کاره‌که‌ته‌وه تووشی 
ره‌خنه ثه‌بیته‌وه. له‌وانه‌یه کاردانه‌و‌ت به‌رامبه‌ر ثه‌و پشیوییه له سکه‌ی 
خوی ده‌ربچی بیثه‌وه‌ی ئامانجه‌که‌ی بپنکن. جا ئامانجه‌که ههلاتن بی 
يان به‌ره‌نگاربوونه‌وه. 
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ژیانی سه‌ردهم پره لهو پشیوییانه‌ی که هوکاره ده‌ره‌کییه‌کان 
دروستی ثه‌که‌ن که مرف له توانایدا نییه ریگرییان لی بکات. شار 
بو خزی کهره‌سته‌یه‌کی هدماهه‌نگه بو گرژی و تووره‌بوون. شار 
سهرچاوه‌یه‌که بۆ ژاوه‌ژاوو پیسبوونی هدواء سهره‌رای خیرا لنخوورین 
له قه‌ره‌بالغی و زیادبوونی تاوان و ره‌فتاره ناشیرینه‌کان. تونژینه‌وه‌کان 
ثاماژه به‌وه ده‌که‌ن به‌کی له هوکاره‌کانی پشیوی ثه‌و ژاوه‌زاوو هدراو 
زه‌نایه‌ی ناو شاره بو نموونه چه‌نده‌ها شوینه‌واری زیانبه‌خش به جیدیلی: 
ئەگەرى تیکچوونی ئەقلى لهو که‌سانه‌دا ززره که نزیکی په‌یژه‌ی فرو‌که 
خانه‌کان نیشته‌جین, ثه‌و منالانه‌ی نزیکی فروکه‌خانه‌ی لس ثه‌نجیلوس 
نیشته‌جین تووشی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین ده‌ین. دیارده‌ی 
خه‌وزران له نزیک سهرچاوه‌ی ژاوه‌ژاوه‌کان به‌رده‌وام دەبێت› ژاوه‌ژاو 
بۆ ماوه‌یه‌کی دریِژ خایه‌ن چاره‌سهر نه‌کری گوایه که‌سی په‌یوه‌ندیدار 
لەگەل ئەم زاوه‌ژاوه راهاتووه. به‌لام زورجار کاری تووندوتیژی لی 
ثه که ونته‌وه. هلسوکه‌وتی نه‌شیاو له شوینی کاردا به‌کنکه له خه‌سله‌ته 
نه‌رینییه‌کانی ئەم هدراوزه‌نایه. مه‌رج نییه ژاوه‌ژاوه‌کان ده‌نگی زور 
به‌رز بیت کاریگه‌ریی پشیوییه‌کان هه‌ندیجار له ده‌نگی نزم به‌لام 
دووباره‌و ثازاربه»‌خشه‌وه سه‌رچاوه ده‌گری که له‌ده‌ره‌وه‌ی ویستی 
خوت توورهت ئه‌کات. ره‌فتار کردن به گرانی له‌که‌ل پشیوی ثه‌که‌ونته 
ثه‌ستوی قوناغی دووهم» مه‌به‌ستم هه‌لسه‌نگاندنی ناوه‌کییه بق پشیوی. 
هدرچه‌نده توانای به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ره‌وتی رووداویکی پر له پشیویت 
نییه, له‌شیشت کاردانه‌وه‌ی به‌رامبه‌ری نییه, که‌وا هه‌لسه‌نگاندنت بق ثه‌و 
پشیوی و نائارامییه. ثه‌و په‌یوه‌ندییه زیندووه‌یه که ده‌بیته پردیک له 
نیوان رووداوو کاردانه‌وه‌ی تایبه‌ت به خوتدا. ھەر حاله‌تیکی ناوه‌کی 
به هه‌مان شیوه‌ی ده‌ره‌وه ده‌رئه‌که‌وی, له‌وانه‌یه بق پشوییه‌کی به‌هیز 
بگزری و هدروه‌ها لیکدانه‌وه‌که‌شی ده‌گزری. پیاوی ثاسایش که‌له‌سه‌ر 
شانزی تاوان ده‌رثه‌که‌وی. ترسیکی زور نه‌چیته دلی تاوانکاره‌وه. 
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قوربانییه‌که‌ش بیراده دلخوش ده‌بی. ده‌ستنیشان کردنی نه‌خوشی 
شیرپه‌نجه» بیره‌حمانه نه‌خزش فری ثه‌داته دونیای پشیوییه‌که‌وه. 
كۆنترۆلى خۆى له‌د هست ثه‌دات. به‌لام پزیشکه چاره‌سهر کاره‌که بو 
جزره نییه. 

له پالاوتنی رووداوه‌کاندا که ده‌که‌ونه‌وه» ته‌نها شیواری که‌سنتییه‌که 
بریار له‌سه‌ر مامه‌له‌کردن لەگەل پشنوی و ثالوزییه‌کاندا ده‌دات. 
کاریگه‌رییه ده‌ره‌کییه‌کان به شنوهیه‌کی بنه ره‌تی بریتین له تاگادار کر دنه وه. 
ئەگەر ئاگادار نه‌کرنیته‌وه پشیونییه‌کانیش رووناده‌ن. قسه‌یه‌کی باو 
هدیه ده‌لی» پشنوی لای ھەندى كەس هانده‌رو فاکته‌ری سهرکه‌وتنه؛ 
هه‌رچه‌نده شیوازی پشیوییه‌که زیاتر بیت مه‌ودای سه‌رکه‌وتنیان زیاتره. 
ثه‌و که‌سانه له ژنر فشاری فاکته‌ری کاتدا باشترین پنشکه‌ش به‌که‌ن. 
کاتی کنبه‌رکیکان گه‌رمتر ده‌ین. به‌لام له راستیدا شته‌که وانییه ثه‌وانه 
له ړووی فسیولوجییه‌وه ناورووژین. كەس ناتوانی ثه‌و سه‌رکه‌وتنه 
به‌ده‌ست بینی و پاریزگاریش له هورمونه کریستالی و ثه‌درینالینه‌کان 
بکات وه‌کو له پنشتردا بینیمان, هم هورمونانه له کاتی پشوییه‌کاندا 
کار لەسەر دارزاندنی شانه‌کانی لەش ده‌کهن. به‌لکو ده‌رهاویشتنی 
بریکی زور لەم هزرمونانه ئەبێتە هی نەخۆش که‌وتن. 

له‌مه‌وه بوون ده‌بیته‌وه به‌ریوه‌بردنی پشیوی زور ئالوزتره له‌وه‌ی 
له ناوه‌نده جیاوازه‌کاندا باسی لیوه‌ده‌کهه‌ن. چونکه لیکدانه‌وه‌ی هدر 
که‌سیک بق رووداویک به‌نده به‌وه‌ی له زاکیره‌یدا خی مهلاسداوه 
کارلنک کردنمان لەگەل رووداوه تازه‌کان هه‌میشه ئەو ئه‌زموونانه 
دیارییان دەكەن که له رابردوودا ثه‌نجاممان داود. له جیانی نه‌وه‌ی 
هدلسه‌نگاندنیکی نوی بۆ ھەر یه‌ک له که‌یسه تازه‌کان بکه‌ین, به‌لام یمه 
ثه‌یانخه‌ینه ریزبه‌ندیی رووداوه كۆنەکانەوە. ئەمەش بیر کردنه‌وه‌به‌کی 
یه‌کسه‌رییه‌و ده‌که‌ویته ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی کونترولی هشمه‌ندیمانه‌وه. بق 


نموونه تق بیزت له نه‌رموله‌ی ناو گویچکه ماسی دیته‌وه» ته‌نها به بینینی 
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گویچکه ماسی ده‌ته‌وی برشییته‌وه. يان که‌یسیکی تهلاق ھەبووە تزی 
تووره کردووه, هدر به بینینی ژنه‌که‌ی رابردووت له‌سه‌ر جاده جاریکی 
تر تووشی هدلچوون ده‌بیته‌وه. لایه‌نگیری کردنت بق ئهم رووداوه 
کزنانه بنه‌مای بیرکردنه‌وه‌ته ئەگەر نه‌تتوانی ثه‌و لایه‌نگیرییه بکه‌یت» 
ناتوانی کزنترولی پشیوییه‌کان بکه‌یت . هر رووداویک مایه‌ی پشیوی 
بنت ثه‌وا کاردانه‌وه‌کانت به شنوه‌یه‌کی ئۆتۆکرد ئاگادار ئه‌کاته‌وه. 
ئیتر تۆش ده‌بیته به‌ندی ثه‌و رووداوه. بق به‌دبه‌ختی ئەم حاله‌تانه بهو 
سیفه‌ته‌ی نموونه‌ی نائومیدی و بیتوانا یین به‌شیوه‌یه‌کی به‌رفراوان 
پشتگوی خران. له به‌رئه‌وه‌ی پیری ثه‌و هه‌سته قوولانه دننیته ثاراوه 
که لهو دوو دیارده‌یه دا خوی ده‌بینیته‌وه» بویه ئەم نویژینه‌وه‌یه‌ی 
دادی ززر گرنگه. هه‌رچه‌نده ثه‌زموونه‌که له بواری فیزیزلق‌جییه‌وه 
ثه‌زموونیکی ته‌قلیدییه. لەم تاقیکردنه‌وه‌یه‌د! دوو مشک به‌کار هاتووه 
یه‌کیکیان به ئازادی ثه‌خواو ثه‌خواته‌وه‌و ثه‌نوی هه‌رچون پیی خق‌شبی, 
ثه‌وی تریان جووله‌به‌ند کراوه. له ماوه‌یه‌کی کورتداء هه‌ردوو مشکه‌که 
ته‌واو جیاواز ده‌رئه‌که‌ون. مشکه ئازادو سه‌ربه‌خزکه به‌هیزه. خاوهن 
ته‌ندروستییه‌کی باشه. به‌لام مشکه ده‌ست به‌سه‌رکراوه‌که تەوەزەل و 
نەخۆش دهرئه‌که‌وی و پنشواده به‌ره‌و پیربوون دهچی. 

مشکه به‌ستراوه‌که هیچ ازاریکی جه‌سته‌یی نه‌دراوه. بهلام 
بیبه‌شبوونی له ئازادی و سه‌ربه‌خو له هه‌لبزاردندا پشیوییه‌کی 
به‌سه‌ردا سه‌پاند» ثه‌و پشیوییه هانده‌ر بوو له‌شی تووشی کاردانه‌وه‌ی 
رووخینه‌ر ببیت. لهو ثه‌زموونانه‌وه ده‌رکه‌وت ثه‌و گیانه‌وه‌رانه‌ی به 
هه‌مان ثه‌زمووندا تێپەر ده‌بن» ره‌نگه تووشی نه‌خوشی جزراوجور ببن؛ 
يان ره‌نگه تووشی نه‌خوشی وەرەم ببن» ثه‌و وهره‌مانه‌ی که پنویستیان 
به چاره‌سه‌ری کیمیایی ههیه. که نه‌خزشییه‌که ززر به‌خیرایی بلاو 
نه‌بیته‌وه. کاتی مشکه‌کان به زژماره‌یه‌کی زور کوده‌کرینه‌وه وه‌کو 


دانیشتوانی ثه‌پارتوومانه‌کانی نیشته‌جیبوون. نه‌وا سیسته‌می به‌رگری 
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له‌شیان داده‌به‌زی و نیشانه‌کانی پشیوی و ده‌مارگرژی و ته‌وه‌زه‌لی 
و خه‌موکی سه‌ریان تى ثه‌کات. کاتی بنچوه مه‌یموونه‌کان دوای له 
دایکبوون له دایکیان دائه‌برن» هد‌موو دیارده‌کانی سه‌رپه‌رشتی کردن 
و گرنگی پندانیان لى قه‌ده‌غه ده‌کهن. ده‌رده‌دارو بیتوانا دننه به‌رچاو. 
تووشی گزشه‌گیری ده‌بن. توانای خزگونجاندن له‌ده‌ست ئەدەن. 
ثازار ده‌چیّژن و كەم جووله ده‌بن و فیری شتی تازه نابن. هه‌روه‌ها 
ده‌رکه‌وت. ئەمجۆره گرژی و پشیوییانه هانده‌ره بق بلاوبوونه‌وه‌ی 
نەخۆشى شیرپه‌نجه له مشک و که‌رویشکداو ده‌بیته هزی بلاوبوونه‌وه‌ی 
نه خوشییه‌کانی دل. 


فاکته‌ری یه‌کلاکه‌رموه: لیکدانه‌وه 

کاریکه‌ریی ثه‌و دقخانه‌ی که گرژی لى ثه‌که‌ویته‌وه له نیوان که‌سیک 
و ثه‌وی تردا تا راده‌یه‌کی زؤر جیاوازی هدیه. له ماوه‌ی سالانی 
یه‌که‌می پروگرامی ناسمانیی ثه‌مه‌ریکاداء له‌ژووری کونترولی زه‌مینیدا 
کارمه‌نده‌کان تووشی سه‌رسوورمان بوون, کاتی بزیان ده‌رکه‌وت 
که تیکرایی لیدانی دل لای ریبه‌رانی که‌شتییه ئاسمانییه‌که. ساتی 
ده‌رپه‌رینی سارووخه‌که ناسایی بوو و هیچ گورانی به‌سه‌ردا نه‌هات. 
لەگەل ثه‌وه‌شدا سه‌دان هه‌زار كەس ترسنک دایان ده‌گری کاتی سواری 
فرزکه ده‌بن. نهوه‌ی روونه لیکدانه‌وه‌مان بؤ هدر رووداویک, پیکهاته‌ی 
یه‌کلاکه‌ره‌وه‌ی ثه‌زموونه‌که‌مانه له که‌ل گرژی و پشیوی. 

به‌لام به دلنیاییه‌وه کاتیک یه‌کیک هه‌ست ده‌کات توانای زالبوونی 
به‌سه‌ر گرژی و پشیویدا له ده‌ستداوه. ئه‌وا لەش ثه‌و هورمونانه 
ده‌رثه‌دات که هاوتان لەگەل ثه‌و هورمونانه‌ی که په‌یوه‌ندی دارن 
به بابه‌تی پیربوونه‌وه. ئەمە خالیکی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌یه. ثه‌گه‌ر هد‌ستاین 
به اسانکاری بق بابه‌ته‌که ثه‌وا بق نه‌وه‌ی به شیوه‌یه‌کی ھەست 


پیکراو ده‌رک به پروسه‌ی پیربوون بکه‌ین». پنویستمان به‌وه‌یه ثه‌و 
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هورمزنانه كەم بکه‌ینه‌وه که ده‌بنه هقی خیراکردنی پروسه‌ی پیری. 
نه‌بی له‌وه بگه‌ین که چه‌نده پئویسته لیکدانه‌وه بۆ هو رووداوانه 
بکه‌ین که ده‌ینه هی گرژی و پشیوی. له‌جیاتی نه‌وه پیویسته 
لزجیکی گومانکردن و راهینانی خو‌کرد له ژیانی رقژانه‌ماندا په‌سه‌ند 
بکه‌ین. ثه‌بینین ئهم لۆجیکه بوونی ههیه‌و به شنوه‌و شیوازی جیاواز 
له‌به‌ر ده‌ستماندایه: 

پنکه‌نین له هه‌ردوو ئاستی جه‌سته‌یی و ده‌روونی کومه‌لیک سوودی 
ههیه, به حوکمی سرووشته‌که‌ی» پنکه‌نین خو‌کرده‌و له‌ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی 
کزنترولکردنی هزشداریدایه. ههول بده ساته شادیبه‌خشه‌کان بینه‌وه 
ياد كەلە قوناغه جیاوازه‌کانی ته‌مه‌ندا پنیدا گوزه‌رت کردووه.ثه‌نجا 
هه ر کاتنک زانبت ثه‌وه پو بسنه» نه‌و یاده‌وه‌ریانه بخەره سەر رەف 
تاکو به‌ره‌نگاری کاریگه‌رییه نه‌رینییه‌کانی گرژی ببیته‌وه. 


راهینان- هانده‌ریکی باشه بۆ به‌رهه‌مهینانی ئهو ماده کیمیاییه 
ده‌مارییانه‌ی که ثئه‌زموونیک ئه‌خوولقینی به ناوی‌مه‌ستبوونی 
سرووشتی. کانتی به‌شیوه‌یه‌کی نه‌ندروست راهینان ده‌که‌ی 
جه‌سته‌ییه‌کان و لاوازبوونی هیزی ماسوولکه که دوو دیارده‌ن له 
گه‌ل کرداری پیربووندا سه‌رهه‌اده‌ده‌ن. هه‌ول بده راهینان بکه‌ی به‌لای 
له ماله‌وه ثه‌نجام بده يان به گوورو تینه‌وه له‌ناو ژووره‌که‌تدا بجوولی. 

هه‌نه‌سه‌دان - له‌ژیر چه‌پزکی گرزی و پشیویدا ریتمه‌کانی ون 
ده‌بن. بزیه رژانه دووجار يان سی جار دانیشه. چاوه‌کانت داخه‌ی با 
هزشت لای هه‌ناسه‌ت بی. بیثه‌وه‌ی زؤر له خۆت بکه‌ی. رنگه بده ریتمه 
سرووشتییه‌کانی هه‌ناسه‌ت هاوسه‌نگی خزیان وه‌رگرن. 


مۆسيقا - ده‌رمانی دژه گرژیی ژه‌هراوییه به تایبه‌تی کاتی بەجۆشو 
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خروشهوه گویی بق راده‌دیری» هه‌رچه‌نده له‌ناو ئوتوموبیلدا گویگرتن 
له مزسیقا باکگراوندیکی هه‌راوزه‌نا ی هه‌یه به‌لام ره‌نگه کاریگه‌رییه‌کی 
پوزه‌تیفی له‌که‌مکردنه‌وه‌ی پشیویدا هه‌بیّت. باشتر وایه له ژووریکی 
چۆلو هزلدا دوور له هه‌راو زه‌نا ته‌نها خوت يان که‌سیکی هاوشانی 
خوت که پنوه‌ندییه‌کی پته‌و پنکه‌وه‌تان گری بدات گوی له مسیقا 
بگریت. 

خه‌یالکردن - واته به‌ساده‌یی ثه زمونیکی زۆر خۆش و ارام به چاوی 
دل يان به چاوی هوش. ثه‌توانین بز ئه‌و زانیارییانه‌ی په‌یوه‌ندییان به 
خه‌بالکردنه‌وه هه به له ده‌می پیریدا بگه رنینه‌وه بق به‌شی دووه‌می نه‌م 
کتیبه به تایبه‌تی له راهینانی سییه‌مدا به ناونیشانی ئاگادارکردنه‌وه به 

تێرامان - ره‌نگه شبوگه‌ی جوربه‌جذر بگریته‌وه له‌وانه هه‌ناسه‌دان 
و هوشمه‌ندی و وردیوونه‌وه‌ی ده‌نگی سهره‌تایی که شته پنویست هکان 
به‌کاردننی وه‌کو ثامرازنک له ثامرازه‌کانی ئارامکردنه‌وه‌ی خه‌مه‌کان» بق 
زانیاری زیاتر سه‌بارهت به تیرامان له پیگه‌ی داهاتووی ئهم کتیِبه‌دا له 
ژیر ناونیشانی تنرامان ته‌مه‌نی بایزلزجی داده‌گری دا هه‌به. 

نووستن - به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتی ئاستی گرژی دائه‌گری و 
هاوسه‌نگی ناوه‌کی ده‌گیریته‌وه. ھەر که هه‌ستت کرد پنویستت به 
نووستنه» ته‌نها بز ماوه‌یه‌کی کورت چاوه‌کانت داخه. ززربه‌ی ثه‌و 
که‌سانه‌ی سهرکه‌وتوون و خاوه‌نی وزه‌یه‌کی سه‌رکیشن ریگه‌یان به 
خویان داوه چیژ لەم خوشییه وه‌رگرن. 

په‌یوه‌ندیگرتن لەگەل ژینگه‌ی سرووشتیدا - ززرجار ئاستی 
گرژییه‌کان داده‌گری. ئەگەر ژیانت له جیهانیکدا به‌سه‌ربرد ززربه‌ی 
پایه‌کانی له ده‌ستکردی مروف بوون, ثه‌وا بریکی گه‌وره له گرژی 
و پشنوی له‌ناو پروگرامی چالاکییه‌کانی رۆۋانەى تۆدا کوده‌بیته‌وه. 
ھەرچەندە ەم کوبوونه‌وه‌یه له‌ددر ه‌وه‌ی بازنه‌ی ئاگاییه ھەستيارىيەكەى 
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تزوه سه‌رچاوه بگریت. تەنانەت ئەگەر په‌یوه‌ندییه‌که کرینی رووه‌کیکی 
سیسیش بیت له نووسینگه‌که‌تدا دایبننیت. يان بو ماوه‌یه‌کی كەم 
هه‌موو به‌یانیانیک له باخچه‌یه‌کدا پیاسه‌یه‌ک بکه‌یت. ئەم په‌یوه‌ندییانه 
له که‌ل سرووشتداء سوودی زؤری ده‌بیت له هه‌لچنینی هیوا له‌سه‌ر 


که‌مکردنه‌وه‌ی ناستی گرژی و پشیوی. 


ده‌ستبه ردان له پنویستییه‌کان بو کزنترول کردن 

ده‌ستبه‌ردان له پنویستییه‌کان. ثه‌و پره‌نسیپه‌یه که بۆ هدموو ئهو 
میکانیزمه کاریکه‌رانه داده‌تری که ده‌بنه هوی که‌مکردنه‌وه‌ی فشار, 
ئەگەر له ههرکاتیک له کاته‌کانی رزژدا هەستت به پشیوی کرد ثه‌وه 
بزانه هدولدان بو کونتروکردنی ثه‌و دزخه‌ی پنیدا رت بووی خی له 
خویدا هزکاریکه بز پشیوی, واته هه‌ولدان بق دامرکاندنه‌وه‌ی دوخه‌که 
ده‌بیته هوی پشنوی,نهمه‌ش زورجار ده‌ره‌نجامی پنچه‌وانه‌ی لی 
ثه‌که‌ویته‌وه. فیری نه‌رمی نواندن به با ژیان به سووکی هدلت بگری. 
هاوار کردنیک زور به‌سووده بق گیرانه‌وه‌ی هاوسه‌نگی و هاندان به 
ثاراسته‌ی کزنترولکردنی هدرشتیک په‌یوه‌ندی به تزوه هدبی. 

لای ملیزنان كەس ژیان سه‌رچاوه‌یه‌که بو نائومیدی به راده‌یه‌ک تاکه 
هیوایان بز رزگاربوون له پشیوی په‌نابردنه بو خواردن و خواردنه‌وه‌ی 
زیاتر له پیویستی له‌ش, سه‌رتاسه‌ری کزمه‌لگه‌کان بۆ ده‌ربازبوون لهو 
ره‌شبینییه هێرش ده‌به‌نه سەر ولاتانی تر. کیشه‌کان له دیدی چاودیره 
ده‌ره‌کییه‌کانه‌وه به هزکاری زور ساده‌و بنمانا ده‌ته‌قنه‌وه» زور ثازار 
به‌خشه نه‌توانین ژیان له ده‌ستی نائومیدی و بیتوانایی رزگار بکه‌ین. کاتی 
که‌سنکی زؤر نزیکت له پرنکدا لئ ده‌مری,» نه‌وا ئهو خه‌مه قورسه‌ی دات 
ده‌گری,» په‌یوه‌ندی به هه‌سته به‌هیزه‌کانه‌وه هدیه» هه‌رچه‌نده ثه‌و هدستانه 
شاراوهن: به‌لام تز سهره‌تا پنشبینی روودانی مردنت نه‌کردووه» سه‌رای 
ئەوەش توانات نبیه بیوه‌ستنتی» له زوربه‌ی حاله‌ته‌کانیشدا تق ناتوانی 
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گوزارشت له هه‌سته‌کانی له ده‌ستدان و خوبه‌ده‌سته‌وه‌دان بکه‌یت» ثه‌مه‌ش 
بق تق بی راده ثازار به‌خش ده‌بنت. به‌تایبه‌تی ثه‌گه‌ر که‌سه مردووه‌که ئهو 
که‌سه بت دلی بو تۆ ده‌کاته‌وه. تۆش هه‌سته‌کانی خوتی بو ده‌رده‌بری» 
له دیدی پزیشکییه‌وه. ریژه‌ی مردن به هی نه‌خوشییه‌وه به‌هزی ئەم 
نیشانانه‌وه, به‌رزه. پزیشکی ده‌روونی جورح ئیگل 2916 660۳06 له 
زانکوی رزچیسته‌ر 00/۱۷۷506۲] لیکزلینه‌وه‌یه‌کی ئه‌نجامداء بریتی بوو 
له ۱۲۰ حاله‌تی مردنی کتوپر. هیچ یه‌کیک لهو حاله‌تانه هو‌کاره‌که‌یان 
لیکدانه‌وهیه‌کی جه‌سته‌یی بق نه‌کرا: ۵۸ حاله‌ته‌کان به‌هوی خه‌مباری 
بو له ده‌ستدانی که‌سیکی ثازیزیان ده‌گه‌رایه‌وه. ۲۵/ به‌هزی هدره‌شه 
لزکردنیانه‌وه بوو, ته‌نها شه‌ش له سه‌دیان حاله‌تی مردنه‌که‌یان مردنتکی 
ئاسایی بوو. پشیوی خوی له خویدا هزکاری مردن نییه, به‌لکو بیده‌سه‌لاتی 
له به‌رگری کردن له پشیوی نه‌وه هۆکاری راستینه‌یه. هه‌ستیاری زؤر 
به‌رامبه‌ر پشیوی فاکته‌ره جه‌سته‌ییه‌کان که هوکاری مردنن تیثه‌په‌رینی. 
کاتی یه‌کی له ژیر ته‌مه‌نی په‌نجا سالییه‌وه به‌هزی نوره دلیوه بو نموونه 
ده‌مری» ثه‌وا فاکته‌ره مه‌ترسیداره باوه‌که هوکاری نوره دلنکه نه‌بووه؛ 
به‌لکو پشیوی يان ستریسی بی نه‌ندازه‌و به‌رزبوونه‌وه‌ی کلیسترول و 
جگه‌ره‌کنشان که سه‌دا په‌نجای ئه‌و حاله‌تانه ده‌گرنته‌وه هوکار بووه. 
ززرترین ثه‌و شیرپه‌نجانه‌ی له ئه‌مه‌ریکادا بلاوبوونه‌ته‌وه. مه‌به‌ستم 
شیرپه‌نجه‌ی سییه‌کانه. راسته‌وخق په‌یوه‌ندی به جگهره‌کنشانه‌وه 
هدیه, که لای زۆر كەس جگه‌ره‌کنشان هدناسه‌یه‌که بو هیورکردنه‌وه‌ی 
هدلچوونه‌کانی په‌یوه‌ندیدار به دارووخانه‌وه. جکه‌ره‌کتش بو چیژبینین 
خووی پنوه ده‌گری ھەرچۆن جرجیک له قه‌فه‌سدا خه‌ریکی کروژتنی 
پارچه داریکه. 

له تاقیکه‌دا نه‌و گیانه‌وه‌رانه‌ی له جرج دواکه‌وتووترن وه‌کو بۆق 
کاردانه‌وه‌یان به‌رامبه‌ر هززکاره‌کانی پشیوی هه‌ست پینه‌کراو نییه. لیره‌دا 


فاکنه‌ری سه‌ره‌کی یاده‌وه‌رییه» ثه‌و گیانه‌وه‌ره‌ی خاوهن یاده‌وه‌رییه‌کی 
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سهره‌تایی بوو, نه‌وا ناتوانی جیاوازی دوخیک بق دوخنکی تر لیک 
جیابکاته‌وه. جرج ههلچوونه ناخوشه‌کانی وه‌کو لیدانه قورسه‌کانی 
بیردیته‌وه. دواتر ثه‌توانری راهینانی له‌سه‌ر بکری له‌ریگه‌ی هه‌لگرتنی 
فشاره‌وه له‌سه‌ری له پنناو رنگری کردن له دووباره کردنه‌وه‌ی ئهو 
هه‌لچوونانه‌ی هاوده‌می لیدانه‌کانن. به‌لابردنی ثه‌م فشارانه پنشبینی 
کردنیان بق لیدانتکی تر باشتر ده‌بی . جرجیش پنشبینی کردنی خوی هدیه 
مق خا تن له رای ەن ەكۇش ەچى که لهشهز: چرس پگ 
دان دانیشتووه. کاتی گونی له ده‌نگی ثامتری ههلکلین ده‌یی له‌شوین 
خزی هل ثه‌به‌زیته‌وه, ده‌نگی ئامیره‌که لای نه‌خزشه‌که هد‌ستکردن به 
ثازار ئه‌که‌یه‌نی» واته کاردانه‌وه‌ی به‌رامبه‌ر به ثازار کاراده‌بنته وه. 

ئەم دوو حاله‌ته پنشبینی کردنی ئهو هوکاره‌یه که ده‌بنته هزی 
پشیوی. هم ناوه رؤکانه به گونره‌ی پیربوون پر واتان. چونکه هدریه‌که 
له یمه له ناخی خویدا جیهانیکی ته‌واوی ههدلگرتووه. ئه‌و جیهانه‌ی 
رابردووی ثیمه‌ی تیایه. ثیمه خومان ئهو گرژی و پشیوییانه دروست 
ثه‌که‌ین که تایبه‌ته به خزمان له ریکه‌ی ئاماژه کردن بهو جیهانه‌ی که 
لندانه‌کانی تیا ثاخنراوه. گرژی و پشیوی به بی بوونی یاده‌وه‌رییه‌ک 
سه‌باره‌ت به پشیوی بوونی نییه. چونکه ثه‌وه یاده‌وه‌رییه‌کانمانه ترس 
به‌سه‌رماندا ئەسەپێنێ و هه‌ستی نووره‌یی له ناخماندا ئه‌وروژینی. 
هه‌ست ث‌که‌ین ناتوانین کزنترولی ثه‌مانه بکه‌ین. تووشی ره‌شبینی 
ده‌بین کاتی حاله‌تیکی وا نزیکترین یاده‌وه‌ریمان بير ثه‌خاته‌وه. کاتی 
ده‌سهلاتمان به‌سه‌ر ثه‌و شتانه‌دا نه‌ماو خوشمان تووشی ره‌شبینی 
بووین؛ نه‌وا نه‌فره‌تی باده‌وه‌ری ده‌رئه‌که‌وی و له ناخه‌وه به‌ره‌و 
پیربوون پالمان ده‌نی, به‌مجزره جیهانی ناوه‌وه‌مان خوشی له پیربوون 
نزیک ده‌بیته‌وه. که هه‌ناویش پیربوو لهو راستییه دوورمان ثه‌خاته‌وه 
که پیربوون ناناسی. 

له قوناغه نسته‌زه تایه کانی .نهر كەۈ تى شتکریته وهی نزو انیت 
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ته‌واوکاری 6۲1601107.که خه‌سله‌تیکی یاده‌وه‌ری مرزفایه‌تییه, 
دیارده‌یه‌کی سەر سوور‌هینه‌ره. فروید تووشی سه‌رسوورمان بوو 
رابردوو ثه‌پیردنه‌وه؛ تەنانەت توانای نه‌وه‌ی هه‌یوو نه خزشه که‌ی که 
نووشی خەمۆكى بووه بگیریته‌وه بق نه‌و سهر دامه‌ی» که نه‌مه‌نی له 
دوو سال تیِپه‌ری نه‌کردیوو, لهو ته‌مه‌نه‌دا به بیری ثه‌هینایه‌وه تووشی 
شوک بووه کاتی دایکی به ته‌نیا له نه‌خوشخانه به دریژایی شه‌و جیی 
هنشتووه کاتی نه‌شته‌رگه‌ری نارووه‌کانی 5ااا|[005] له قورگیا بو 
کراوه. سه‌ره‌تا یاده‌وه‌رییه‌که رنگه‌ی نه‌ده‌دا به‌و تاسانییه په‌ر دی له 
ړوو هد‌لمالری. 

ثه‌و هدسته بنه‌رٍه‌نییه‌ی له پشتگوین جستنه‌وه نووشی بیوو به که‌له 
ره‌قانه په‌رده‌پوش کرابوو. ثه‌گه‌ر مرۆف به جورئه‌ت بی ثه‌توانی به‌ره 
به‌ره ئەر ده‌مامکو رووپوشانه له خۆى دامالی له پیناوی دەرخستنی 
راستییه‌کان وه‌کو خوی. 

نه خوشه‌که‌ی فرژید توانی رووداوه‌کانی نه‌و شه‌وه‌ی نه‌خو‌شخانه‌که 
زور روونترو وردتر بگیریته‌وه . وه‌کو ثه‌و کاته‌ی له کاتزمیری سەر 
دیواره‌که‌دا تاماژه‌ی پیئه‌کراء ژماره‌ی ثه‌و هه‌نگاوانه‌ی که پنویسته بق 
زووری نه‌شته رگه‌رییه که ده‌نری» ره‌نگی پرچی په‌رستاره‌که. به‌لام 
بوچی پنویسنه ئەم ورده‌کارییانه باس نه‌که‌ین ؟ که وه‌ک سلایدی نه‌رم 
و ته‌نکی مایکروسکوب له منشکماندا چه‌سپیوه. هو ده‌ره‌نجامانه‌شی 
بو رووداوه ثایینده‌ییه‌کان بو زیادکراوه. 

پشیوی ساده له ژیاندا زورکه‌مه. ئەگەر هه‌شبنت. چونکه کاتی 
رووداویکی تازه رووده‌دات» ثه‌وا سیفه‌نه هاوده‌مه‌که‌ی یاده‌وهربیه 
کزنه‌که سه‌رهه‌لده‌داته‌وه. بەوەش جوری هو گرژییه‌ی پشبینی 
ده‌که‌ین ئاگادار ده‌کریته‌وه. به‌وجوره گرژی بوخوی ده‌بیته پنشبینییه‌کی 
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www.iqra.ahlamontada.com 


کراوه‌کان یه‌خه‌مان پنده‌گری» بهلام ئه‌و راستییه‌ی که دهلی هدر 
رووداونک هاوده‌مه لەگەل هدر لیکدانه و هیه کدا ثه‌وا هیزیکی سته‌مکار 


ثه‌به خشیته یاده‌وهه‌ری. 


په‌یوه‌ندییه هورمزنیه‌کان 

وه‌کو پنشتر باسمانکرد کاردانوه‌ی پشیوی ه‌بیته هزی 
ده‌رهاویشتنی ماده کیمیاییه به هیزه‌کان» پنویسته له‌ش سنووریتکی 
بو دابنی پنش ثه‌وه‌ی زیانی به‌رکه‌وی. پسپورانی هورمونه گلانده‌کان. 
هورمونی گرزییه‌کان به‌وه پولین ده‌که‌ن که جوریکه له جوره‌کانی 
شەكرە کورتیززن. که جوریک هورمزنن رژینی سه‌رگورچیله‌کان 
ده‌یریژن وه‌کو به‌شیک له ورووژانی به‌هیّز له‌ژیر کاریکه‌ری پشیویدا 
لەش داوای ده‌کات. فرمانی شه‌کره کورتیززن له کاراکردنه‌وه‌ی 
گزرانکارییه‌کاندا له‌وه‌دایه. میتابولیزه‌کردنی بنیادنه‌ر دەگۆرێ بق 
میتابزلیزه‌ی ویرانکه‌ر. شه‌کره کورتیزون به شیوازی تایبهت ههلئه‌ستی 
به له‌ناوبردنی گلزکاگزن 6۷٥490۸١‏ " که بریتییه له وزه‌ی کزکراوه 
که لهش له کاتی پنویستدا به‌کاری دینی» کاتی گلزکاگزن کزتایی دیت. 
کورتیززنی شەكرە 6000۲1100105لاا0 له دزخه سه‌خته‌کاندا وه‌کو 
رووداوی برسیتی بق نموونه. له خاپوورکردنی پروتین به‌رده‌وام 
ثه‌بی. لەسەر لەش پیویسته به‌رهه‌لستی ئهو رووداوه بکات له ریگه‌ی 
به‌کارهینانی وزه له ماسوولکه‌کانیدا له پیناو پاریزگاریکردن له رنژه‌ی 
شه‌کره‌ی خوین. جاریکی ترء ئهو ماده کیمیاییه‌ی به‌رپرسه له‌وه 
کزرتیزونی شه‌کره‌یه. 

زورترین جوره‌کانی شه‌کری کورتیزونی به‌ربلاو کورتیزونی 
* کلوکاگون بریتییه له پرزتینی کریستالی که په‌نکریاس ده‌ری ثه‌هاوی هدروه‌ها 


له ماده‌ی نه‌نسولینیشدا بوونی هدیه. ریژه‌ی شه‌کریش له خونندا به‌رز ده‌کانه‌وه 


(وهر گیر). 


۳۷۹ 


www.iqra.ahlamontada.com 


هایدرق‌جینییه که رولیکی نه‌بینراوی له پیربوونی هه‌ندی گیانه‌وهردا 
هه‌یه به‌تایبه‌تی ماسی سهله‌مون که له ئۆقيانووسى ثارامدا بوونی 
یه‌که‌میان له ده‌ریادا بەسەردەبەن پێش ثه‌وه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی نادیار 
بو هه‌مان ده‌ریاچه‌ی ثاوی شیرین که تییدا له دایک بوون هو بکه‌ن 
که هه‌زاران کیلومه‌تر لییانه‌وه دووره. دوای ثه‌و کوره‌وه نارایانه‌یه 
به‌سه‌ر به‌رزونزمی و تیژره‌وییه‌کانی رووبار» که‌ندو کوسپه‌کان و 
به‌نداوه ثاوییه‌کاندا که مرۆف درووستی کردوون» ماسییه سهله‌موونه 
که‌وره‌کان هه‌لده‌ستن به دانانی هیلکه‌کانیان ثه‌نجا یه‌کسه‌ر هه‌موویان 
ده‌مرن. 

نه‌وه‌ی له‌ماوه‌یه‌کی کورتدا ده‌ینته هوری ده‌ر که‌وتنی نیشانه‌کانی 
هق‌کاره‌که ثه‌و ماندووبوونه قورسه نییه به هزی برینی ئهو دوورییه 
دریژماوه‌یه وه بریویه‌تی, به‌لکو ثه‌و ساتی پیربوونه ناوه‌کییه‌یه که 
له ترشی ناوکیدا سه‌قامگیربووه. که هینده له ژیاندا ده‌مینیته‌وه تا 
هیلکه‌کانی داده‌نی» ثه‌نجا بریکی زور له هورمزنی کورتیززن له گلانده 
ثه‌درینالینه‌کانه وه دهرپژی» ئەم رژاندنه کوشنده‌یه کاری خزی ھەر 
ده‌کات تەنانەت ثه‌گه‌ر بمانه‌وی ماسییه‌که رزگار بکه‌ین پیشئه‌وه‌ی ثْه‌و 
كۆچە درنژخایه‌نه بکات بۆ مه‌به‌ستی گه‌رادانان. چونکه کاریکه‌ری ثه‌و 
هورمونه پیری ده‌کاو ده‌مرنت. 

ساته‌کانی پیربوون به‌نده به پرو‌گرامه تایبه‌تییه‌که‌ی خویه‌وه که 
گونناداته ژینگه‌که‌ی دەوروبەرى. ئەگەر ماسی سەلەمونەكە له دەمی 
روباره‌که بگریته‌وه و بریکی باش خوراکت پیدا و له هه‌موو شیوه‌کانی 
گرژی و پشیوی پاراستت. ئهم کاره له مردن پزگاری ناکات. چونکه 
دوای دانانی هیلکه‌کانی ساتی بایولژی نه‌و ماسییه به‌وه ناسراوه 
که زه‌نگه شياو ەکەی مه‌رگی لنیداوه. وشه‌ی شياو 200۳00۲/21 
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ده‌ژی. هه‌ریه‌که‌یان سووریکی ژیانی گونجاو يان شياو ٌى خویان 
هه‌یه. هاوسه‌نگی سرووشت له نیوان ژماره‌یه‌ک له پنکهاته‌کاندا له 
پنناو ته‌واوکردنی سووری ژیانی هه‌موو ثافرتنراوه‌کانی ناویه‌تی. 
دیارده‌کانی قه‌باره. کنش. ریژه‌ی میتابولیزه‌کردن» سه‌رچاوه‌کانی 
خوراک, گیانه‌وه‌ره درنده‌کان» ماوه‌ی زورسوون و ژماره‌ی 
مندالبوونه‌کان» له ناو چه‌ندین فاکته‌ری تردان کاتی نیشانه‌کانی 
پیربوون ده‌ست به ده‌رکه‌وتن ده‌کهن. له‌وانه‌یه مشک سالنک يان 
که‌متر له چزله‌وانیدا بزی». له‌ماوه‌ی ثه‌و ساله‌دا ئەو گيانەوەره ئەگاتە 
ته‌مه‌نی پنگه‌یشتن و جووت نه‌بی و ژماره‌یه‌ک بیچووه مشکی بچووک 
ثه‌خانه‌وه» به‌رده‌وامی ئەداتە ره‌گه‌زی خۆى› له چوارچنوه‌ی نیروانینی 
هاوسه‌نگی سرووشته‌وه به‌مه شتیکی كەم نییه. ثه‌گه‌ر یه کتک له 
جوره‌کانی گیانه‌وه‌ره‌کان توانی پاریزگاری له مانه‌وه‌ی ره‌گه‌زی خوی 
بکات پیش ثئه‌وه‌ی پیربی و بمری مانای وایه توانیویه‌تی ئامانجی 
خوی له ژیاندا بپنکی. سه‌ره‌تای پیربوون له گیانه‌وه‌راندا په‌یوه‌ندی 
به گه‌شه‌کردنی له‌شه‌وه هدیه» چونکه هدریه‌کیک لەم گیانه‌وه‌رانه له 
ناو سیسته‌می سووری ژیاندا گه‌شه ئه‌که‌ن که به شیوه‌یه‌کی زور 
باش لەگەل مانه‌وه‌ی له ژیاندا ده‌گونجی. ثه‌گه‌ر مشک بو سه‌د سال 
بژنت و هدر ساله‌ی ده‌یان بنچووه مشک بخانه‌وه». نه‌وا مشک و 
ثه‌و درندانه‌ی مشکه‌کان فووت دددهان» به‌ شنوه‌یه‌کی بی نه‌ژمار زياد 
ده‌که‌ن و دونیا نقوم ده‌بی له‌وگیانه‌وه‌رانه. بویه سرووشت ریگه بهم 
پاشاگه‌ردانییه و به‌رده‌وام بوونی نادات. ره‌گه‌زی هه‌موو گیانه‌وه‌ران 
لهو بازنه‌یه‌ی سرووشت بو سووری ژیانیان ده‌ستنیشانی کردووه. 
خۆى رادینی. هه‌روه‌ها شوینکه‌وته‌ی جوری ته‌مه‌نه تایبه‌تییه‌کانی 
هدریه‌کیک لهو گیانه‌وه‌رانه ده‌بیت. هه‌ندیجار نیازی راسته‌قینه‌ی 
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سرووشت ثه‌وه‌یه له نهینییه‌کانی تینه‌گه‌ی بوچی ثه‌مه وایه ثه‌وه وایه 
؟ بو نموونه شه‌مشه‌مه‌کونره‌ی ره‌نگ قاوه‌یی جه‌سته وردی بچووک. 
دوانزه سال يان زیاتر ده‌ژی, به‌لام مشکی ناو کیلگه کیشی به‌قه‌د 
کیشی شه‌مشهمه‌کویره‌یه له کرداری میتابولیزه‌ی خیرادا هاوتان» 
که‌چی سالیک يان ئه‌وپه‌ری دوو سال نه‌ژی بزچی ؟ ثه‌و هزکارانه‌ی 
کاریگه‌ریی له‌سهر سووری ژیانی گیانه‌وه‌ره جیاوازه‌کان هدیه. وردو 
ئاڵۆزە. ئەمەش واده‌کات لیکدانه‌وه بق چوننتی پیربوونی گیانه‌وه‌ران 
زور زه‌حمهت بی» ْستا زیاتر له ۳۰۰ تیور هدیه ههول ثه‌دات وهلامی 
ثه‌و پرسیاره بداته‌وه.. 

ساته‌کانی پیربوون ثه‌بنه هقی پشیوی دروستکردن له خه‌یال 
چونکه شیوه‌ی بومبی ته‌وقیت کراو. گیانه‌وه‌ره‌کان له نه‌ستی خویاندا 
هدلیده‌گرن. وه‌کو نه‌و ئامترانه‌ی به‌شداری ثه‌که‌ن له تنکشکاندنی ئهو 
گیانه‌وه‌رانه‌دا, زۆرێک له زانایانی بايۆلۆژى مه‌زه‌نده‌ی ثه‌وه ده‌که‌ن 
ترشی ناوکی کاتژمیری بایزلزجی تیدایه. ثه‌گه‌ر مه‌سه‌له‌که بهو شیوهیه 
بێت» ثه‌بی ته‌مه‌نه‌کانیش جیاواز بن وه‌کو نه‌وه‌ی له ماسی سهله‌مون 
دا ده‌یبینین. چونکه مرۆف له ته‌مه‌نی ززر جیاوازدا ده‌مرنت. تیکرایی 
تەمەن له زه‌مه‌نی ئیمپراتزریه‌تی رومانیدا نه‌ثه‌گه‌يشته ۲۸ سال به‌لام 
ثه‌مرق ئەم ریژه‌یه له نه‌مه‌ریکا که‌یشتوته ۷۰ سال وه بق ۸۲.۵ سال 
له نیو ژناندا له ژاپزن. که به‌رزترین تیکرایی ته‌مه‌نی کشتییه له هه‌موو 
جیهاندا. ئهم زیادبوونه له ته‌مه‌نی مرۆف به‌هزی ئهو جیاوازییه وه بوو 
که ئیمه‌و گیانه‌وه‌ره نا بالاکان لک جیاده‌کاته‌وه - نه‌و جیاوازییه‌ش 
له ثازادیی ویست بوو. ساتی مه‌رگی ئُیمه بریاردهر نییه له‌سه‌ر 
ساتی له دایکبوونی ثیمه. مرزفه‌کان قه‌ده‌ر به‌کیان ده‌خات. له رنگه‌ی 
درووستکردنی په‌ناگه بق خوپاراستن له مه‌ترسییه سرووشتییه‌کان» 
چاندنی به‌روبوومه کشتوکالییه‌کان له ترسی برسیتی. داهینانی 
چاره‌سه‌ره‌کان دژی نه‌خزشی. 
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لەگەل ەو شا فان ەنا نەگنە ماو دەئ له ەتاو مادا 
هه‌لی ده‌گرین به سەرچاوەيەكى هه‌ره‌شه‌ی به‌رده‌وام دادەنرێ. 
لەشى نیمه وه‌کو ماسی سهله‌مون. توانای ثه‌وه‌ی هه‌یه بریکی زور 
هزرمزنات له دهره‌وه‌ی سنووری ویسته ده‌سهلاتی ئیمه‌وه بریژی. 
له‌وانه‌یه هه‌موو جاریک بریک له کورتیزونی ناکوشنده ده‌ربدات که 
بمانخاته مه‌ترسییه‌وه. به‌لای ززریک له زانایانی فسیولق‌جییه‌وه, له‌شی 
ئێمه ئاماده نییه به‌شنوه‌یه‌کی باش لەگەل ژیانی سه‌رده‌مدا خوزی 
ڕابێنى. هه‌روه‌ها کاریگه‌ری کورتیززنی شه‌کره ثه‌ویش له‌ده‌ره‌وه‌ی 
بازنه‌ی توانای ده‌سهلاتی ئیمه‌دایه له ناو چوارچنوه‌ی رستیک کرداری 
خاپوورکردن: وه‌کو پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه‌کان نه‌خوشی شه‌کره. 
بیتاقه‌تی. پووکانه‌وه‌ی نیّسک. ته‌نکبوونه‌وه‌ی پیست. زياد بوونی 
چه‌وری لەش. ناسکبوونی ده‌ماره‌کانی خوین» زوو تووره‌بوون» 
گلدانه‌وه‌ی شله‌مه‌نییه‌کان له له‌شداء متبوونی فرمانه‌کانی به‌رگری له‌ش 
و زه‌ین کونری. 

نه‌وه‌ی باسکرا, ثاماژه‌یه‌که بق زاراوی بوون به هی نه‌و 
هورمونه‌چالاکی به‌خش (506701058) انه‌وه که وه‌کو مه‌ترسی 
به‌سه‌ری سه‌رمانه‌وه ده‌خوولینه‌وه ئەگەر بق ماوه‌یه‌کی زور 
نه‌خزشه‌که به‌به‌رده‌وامی به دوزی به‌رز ثه‌و ماده‌یه‌ی به‌کار هینا. لهو 
بارودق‌خانه‌ی که‌سه‌که توانی سنووریک بو کاردانه‌وه‌کان دژی گرژی 
وپشیوی دابنیت. يان راسته‌وخق گوزارشتی لی بکات. نه‌وا له‌شی 
بریکی كەم له ژه‌هری به‌هزی چالاکی به‌خشه‌کانه‌وه پنده‌گات. مه‌ترسی 
دووباره‌بوونه‌وه‌ی پشیوی نه‌شیاو ززر گه‌وره‌تره له ھەر پشیوییه‌کی 
کاره‌ساتبار (51۲995 )catastropİC‏ ی تر. 

راهینانی تیرامان "۷601181100 ته‌مه‌نی بایزلوژی كەم ده‌کاته‌وه 

پنشتر په‌یوه‌ندی نیوان پیری و هورمونه‌کانی گرژی به روون و 
ره‌وانی خرایه به‌رباس, به‌لام ته‌نگژه‌یه‌ک ماوه خی له‌وه‌دا ده‌بینیته‌وه 
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چون بتوانین ثه‌م هورمونانه کونترول بکه‌ین. چونکه کاردانه‌وه به‌رامبه‌ر 
پشیوی له که‌متر له چرکه‌یه‌کدا به‌بی ناگادارکردنه‌وه‌ی پیشوه‌خت 
ثه‌وروژینری, له‌به‌ر نه‌وه مه‌حاله بتوانین ده‌ستبگرین به‌سه‌ر ثه‌و به‌شه 
بچووکانه‌دا. به‌لام لیره‌دا ته‌نها میکانیزمیکی تری جه‌سته‌یی زه‌ینی ماوه 
که راسته‌وخو ناراسته‌ی ره‌گی کاردانه‌وه‌کان ده‌کری دژی پشیوی له 
میانه‌ی ده‌رهاویشتنی ثئه‌و پشیوییانه‌ی وه بير ثه‌خرینه‌وه ئه‌ویش به 
رولی خزری پشیوی نوی ثه‌وروژینی: که تیرامان -۷۸60]]2100 د. 
ده‌رکه‌وتووه ثه‌وانه‌ی بق ماوه‌یه‌کی درنژخایه‌ن وه‌رزشی تیرامان ئەكەن 
رٍیژه‌ی کذرتیززن و ثه‌درینالنیان به‌زوری نزمه. هه‌روه‌ها ده‌رکه‌وتووه 
میکانیزمی توانایان بز زالبوون به‌سه‌ر کیشه‌کاندا که به‌ره‌و پوویان 
ده‌بیته‌وه, هه‌ميشه له که‌سانی اسایی به‌هیزتره. 

له پنش سهره‌تای هه‌فتاکانی سه‌ده‌ی بیسنه‌مدا. سووده‌کانی 
"تیرامان "پشتگوی خرابوو. له جیهانی روژثاوادا بواری پزیشکی به 
چاوی گرنگی پندانه‌وه لنی نه‌ده‌روانی» تا ثه‌و ده‌مه‌ی گه‌نجیکی پسپۆر 
له زانستی فیزیولوجیاد! له زانکوی کالیفورنیا له لۆس ه‌نجیلوس 
به ناوی ثار.کیس والاس ۷۷۵۱06۶ )۲.۴6۵ سه‌لماندی جگه له 
لایه‌نی ره‌وانی ثه‌م وه‌رزشه, کاریگه‌ری قوولیشی له‌سه‌ر جه‌سته هه‌یه. 
له میانه‌ی زنجیره‌یه‌ک لهو تاقیکردنانه‌وه که له کوتایی شه‌سته‌کان» 
وه‌کو به‌شیک بق ناماده‌کردنی نامه‌ی دکتوراکه‌ی» ثه‌نجامیداه والاس 
گروپیکی خوبه‌خشی لهو گه‌نجانه هه‌لبژارد که هه‌ستابوون به راهیتانی 
تیرامانی میتافیزیکی "۱۷6۵۵]]2100 1۲20806006021 + که‌نجانی 
ثه‌و گرووپه‌ی به ثامیری چاودیرییه‌وه به‌سته‌وه بق پشکنینی فرمانه 
هه‌ستیاره‌کانی له‌شیان, ثه‌و کاته‌ی خه‌ریکی وه‌رزشی تیرامان " بوون. 
ھەر به‌که‌یان به جیا تونژه‌ره‌وه‌که‌یان ناگادار کرده‌وه که زياد له 
پنویست هه‌ستیان به ثارامی و ثارامی ناخ کردووه.که‌یشتن به دۆخی 
تیرامانی قوول پیویستی به‌وه‌یه چه‌ند سالیک لەم وه‌رزشه ثه‌نجام 
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بدرئ» ه‌و گوزارانه‌ی که مرو له وه‌رزش کردنه‌که‌دا ثه‌یلیته‌وه 
هه‌ستیکی زور خیرا بق هنوری و ثارامی له ناخیدا ده‌ورووژینی که 
ثه‌بیته هی گورانی خیرا له هه‌ناسه‌دان و لیدانی دل و فشاری خوین. 

رامانی میتافیزیکی ۰۲ رامانیکی ده‌نگیی سهره‌تاییه. پشت 
به دووباره‌کردنه‌وه‌ی وشهیه‌کی سانسکریتی کپ ده‌به‌ستیت» يان 
گوزارشتیکی پیروزه. له میانه‌ی راهینانی ئەم وه‌رزشهوه. له‌ره‌ی 
ده‌نگتکی مانترایی. له‌سه‌ره‌خق ه‌قل ده‌باته دهره‌وه‌ی کرداری 
بیرکردنه‌وه‌ی سرووشتی» هش فری ئه‌داته جیهانیکی بنده‌نگی تیکه‌ل 
به بیرکردنه‌وه‌وه. ثهم گوزارشته مانتراییه که دووباره ده‌کریته‌وه 
وه‌کو په‌یامیکی دیاریکراو وایه که ده‌خریته سیسته‌می کوده‌مارهوه. 
له بەر ثه‌وه‌ی ئەم گوزارشتانه هه‌زاران ساله له هیند ثْه‌وترینه‌وه, 
کاریگه‌رییه ورده‌که‌ی لەسەر فسیزلو‌جیا باش ناسراوه به پیی ثه‌وه‌ی 
به‌شیکه له زانستی یوگاء يان یه‌کبوون. امانجی یزگا گریدانی ئه‌قلی 
بیر کردنه‌وه‌یه‌یه له‌گه‌ل سه‌رچاوه‌که‌ی له ھۆشمەندى يان ثاگایی روون. 

هز‌شمه‌ندی روون به زاراوه‌ی نوی به «بوشایی کوانتهم» دیت. 
واته بوشایی کپ و بنده‌نگ, ثه‌و بق‌شاییه‌یه که به‌منالدانی هه‌موو ماده‌و 
وزه‌یه‌ک داده‌نری» هقشمه‌ندی روونیش لهو بوشاییه‌دایه که له نیو 
هزره‌کاندا دانراوه, واته باکگراوندیکی نه‌گوری ههیه‌و چالاکی زه‌ینیی 
۷۱ ۱۱6۱۱/۵۱۱ لیوه ههلده‌قوولی. نیمه بير لهم شته ناکه‌ینه‌وه 
چونکه ئه‌قلمان به زنجیره‌یه‌ک له بیرو خوزگه‌و خه‌ون و خه‌یال و ثه‌و 
هه‌ستانه‌وه خه‌ریکه که هو‌شداریی ئاگاییمان پر ده‌کات. بویه له‌سهر 
داناکانی هیندییه کونه‌کان پنویست بوو میکانیزمیکی سنووردار دابهیتن 
که خۆی له رامان دا ده‌بینیته‌وه» ئەوەش بق ئه‌وه‌ی له قوولاییه‌کانی 
کوانته‌مدا سه‌رچاوه‌کانی ئه‌قل بدوزنه‌وه. 

کاتی والاس ده‌ستی به تویژینه‌وه‌که‌ی کرد. میکانیزمه‌کانی تیرامانی 
توا کی تاه داشرا ووو رو رونت له بای‌ تم نانا 
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باسی کرابوو. یه‌که‌م که‌سبوو ئٌاشکرایکرد که تیرامان به دانیشتنه‌وه» به 
دووچاوی داخراوه‌وه. سیسته‌می کوده‌مار به‌ره‌و جیهانی خاویوونه‌وه‌ی 
ثاگایی ده‌یات - واته مرۆف به ثاگایه به‌لام لەش له باری خاوبوونه‌وه‌یه‌کی 
قوولدایه - (والاس ثه‌و وته به‌ناوبانگه‌ی له زانستی فسیزلجیادا به‌کارهیناء 
ئاگايى به‌بی میتابولیزه‌کردن له ناماژه‌کردنیکدا که وتی کرداری 
میتابولیزه‌کردن داده‌به‌زی له که‌سی په‌یوه‌ندیداردا له کاتنکدا هیشتا له 
باری هشداری ناگاییدایه) کاتی بز یه‌که‌مجار گرنگیی خاوبوونه‌وه‌ی 
ئاگایی. يان خه‌وتنی به ئاگا ثاشکرا کراء به‌وه جیهانی پزیشکی زور 
به‌تووندی خی له مه‌سه‌له‌که هه‌لقوورتاند. چونکه خاوبوونه‌وه‌و ثاگایی 
دوو دژبه‌ری یه‌کبوون. خه‌وتن دوخیکه میتابولیزه‌کردن تیدا زور لاوازه 
چونکه به‌کارهینانی زکسجین که‌مده‌بیته‌وه» لیدانی دل هیواش ده‌بیته‌وه 
و هزشداری له‌ناودا نامنتی. بهلام له باری ئاگاییدا میتابزلیزه‌کردن 
ُزکسجینی زور به کاردیتی, لیدانی دل خیرا ده‌بی و ثه‌قلیش وریایه. 

والاس ثه‌وه‌ی بق روون بووه‌وه نه‌م دژانه له بارو دوخی تیر‌اماندا 
یه‌کده‌گرن. بهلام خوبه‌خشه‌کان ثه‌وه‌نده به‌ثاگان تا بتوانن هه‌موو 
جاری که دونیای مادی تیده‌په‌رینن ده‌ست به دوگمه‌که‌دا بنین (واته 
کاتی به ثه‌زموونی هوشمه‌ندیی روون دا تیده‌په‌پن)» ثه‌و خوبه‌خشانه 
چوونه ناو دونیای خاوبوونه‌وه‌یه‌که‌وه که دووجار قوولتر بوو له 
خه‌وی قوول» جگه له‌وه‌ش, ئەم کاره زؤر به خیرایی هاته دست که 
نه‌ده‌گه‌يشته ده خووله‌ک که چاویان داخست به‌به‌راورد بهو خه‌وه 
قووله‌ی که بق نه‌وه‌ی بگه‌ینه خالی خاوبوونه‌وه پتویستمان به چوار تا 
شەش کانزمیر هه‌به. 

له‌سهره‌تای سالی ۱۹۷۸ دوه والاس هه‌ستا به ئەنجامدانى 
تویژینه‌وه‌یه‌ک سه‌باره‌ت به کاریگه‌رییه‌کانی وه‌رزشی رامانی 
پراکتیکی له‌سه‌ر پیربوونی مروف. سی ناماژه‌ی له‌سه‌ر پیربوونی 
بایزلزژی به‌کارهینا به پیی دابه‌شبوونی کرداری پیربوون به‌گشتی: 
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ئەم ناماژان‌ش فشاری خوین و کورت بینی و گوی قورسبوونه؛ 
نیبشانه‌کانی هه‌ریه‌ک له‌مانه به جوره کنشه‌یه‌ک ده‌ست پنده‌کات کانتی 
مرف به‌ره‌و پیربوون ثه‌چی. ثه‌و توانی ثه‌وه بسه‌لمینی ئەم ثاماژانه 
لهو نه‌خوشییانه‌دا له توانایاندایه چاکببنه‌وه دوای راهیتانی دریژخایه‌نی 
وه‌رزشی رامان. ثه‌وه‌شی تاشکراکرد که ته‌مه‌نی بایولوژی له راستیدا 
اوه‌ژوو کرایه‌وه. ثه‌و که‌سانه‌ی وه‌رزشی یزگایان ده‌کرد. میکانیزمی 
ورته ورت و تانترای تایبه‌ت به یزگایان به شیوه‌یه‌کی ریکو پیک بق 
ماوه‌ی که‌متر له پینج سال به‌کار ده‌هیناء ثه‌وا ته‌مه‌نی بایزلو‌جییان پینج 
سال که‌نجتر له ته‌مه‌نی زه‌مه‌نی خویان ئه‌ینواند؛ به‌لام ثه‌و که‌سانه‌ی 
له پینج سال زیاتر هم وه‌رزشه‌یان ده‌کرد. ثه‌وا ته‌مه‌نی بايۆلۆجييان 
به تیکرایی دوازده سال له ته‌مه‌نی زه‌مه‌نییان گه‌نجتر خی ده‌نواند. 

ئەم ده‌ره‌نجامانه له‌لایه‌ن خوبه‌خشه گەنج و پیره‌کانه‌وه ھاندەرێكى 
باشبوون. ثه‌و تونژینه‌وانه‌ی که دواتر سە‌بارەت به باری ته‌ندروستی 
گشتی دوو هه‌زار وه‌رزشکاری یزگا له پلانی دنیایی کزمهلایه‌تیدا ثه‌نجام 
دران» چه‌خت له‌سه‌ر ثه‌وه ده‌که‌نه‌وه» ثه‌و خوبه‌خشانه به شنوه‌یه‌کی 
سه‌رنج راکتش له ته‌مه‌نه جیاوازه‌کان بوونه خاوهن ته‌ندروستییه‌کی 
باش. ثه‌و که‌سانه‌ی سه‌ردانی پزیشکه‌کانیان کرد. به‌رنژه‌یه‌ک بوون 
به نزیکی نیوه‌یان به به‌راورد لەگەل هاوشیوه‌کانیان که له‌ناو گرووپی 
به‌شداربووندا بوون 

۱۳ جور نه‌خوشی سه‌ره‌کییان هه‌لگرتبوو. دواتر دەركەوت 
سه‌دا هه‌شتای ئەوانەى نەخۆشى دلیان هه‌بوو که‌می کردووه سه‌دا 
په‌نجای که‌یسه‌کانی شیرپه‌نجه که‌میان کردووه ئهوهی جیی سه‌رنجه 
له‌وه‌رزشی یژگادا ثه‌وان‌ی ته‌مه‌نیان سه‌رووی 1۵ سال بوون زیاتر 
نیشانه‌ی چاکبوونه‌وه‌یان تیدا به‌دی ده‌کرا. 


ته‌وه‌ی ئه‌و سووده‌ی بینراوه په‌یوه‌ندی به‌هه‌مان ثه‌و هورمزنانه‌وه 
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هه‌بووه که من جه‌ختم لئ ده‌کرده‌وه که ناماژه‌ی سه‌ره‌کین بق پیربوون. 
من بهو پنیه‌ی پزیشک بووم, له سالی ۱۹۸۰ وه. امزژگاری وه‌رزشی 
یو کا ثه که م. من بق خۆشم به‌رده‌وام ئەم وەرزشە ئەكەم. 
جه‌ی گلەيسەر 31286۲ 2۷ .0۲ داوای لیکردم به‌شداری بکه‌م له 
تویژینه‌وه‌یه‌کدا سه‌بارهت به وزه به‌خشیک که جیی گفتوگق له‌سهر 
کردن بوو. به ناوی دی هایدرو ثه‌پیاندرو ستیرون "6/۱0۲0(] 
0 601۵۳۱۲0 بان به کورتی ۳۱2۸۵( ؛ که ماده‌یه‌کی 
نادیاری زور ثالززه لهءوه‌ی لیی تیبکه‌ی» له ناو تویکلی ئه‌درینالیندا یه, 
هه‌روه‌ها له بورییه‌کانی خویندا هه‌زار جار به‌قه‌د هورمونی سیکسی 
ئیستروجین يان تیستستیرون بلاو بوته‌وه, لەگەل ثه‌وه‌شدا دیاری 
کردنی پانتایی ئه‌و روله‌ی ئەم وزه به‌خشه ئه‌یگیری له له‌شدا شتیکی 
سه‌رسوور هینه‌ره. 

گله‌یسه‌ر بریاری دا دوای لیکولینه‌وه‌ی تایبه‌تمه‌ندی ئەم وزه به خشه 
ستیرویدییه بکه‌وی که خوی له‌وه‌دا ده‌بینییه‌وه که تاکه هقرمونه که 
راسته‌وانه لەگەل چوونه ناو ته‌مه‌نه‌وه که‌مده‌بیته‌وه. ئاستى ئهم وزه 
به‌خشه لهوپه‌ری به‌رزیدایه نه‌و ده‌مه‌ی مرۆف ته‌مه‌نی له بیستو پینج 
سالیدایه؛ به‌لام دوای تەمەنى نائومیدی ئەم هورمونه له که‌می ده‌داو له 
دوا سالی ژیانیدا بو که‌متر له سه‌دا پتنج دیته خواره‌وه. نه‌وه‌ی زانراوه 
له‌سه‌ر ئەم وزه به‌خشه یه‌کیکه له گرنگترین پیکهاته‌کانی هورمونی 
گرژی و تووره‌یی وه‌کو ثه‌درینالین و کزرتیزون. ئه‌مه ثه‌وه ثه‌گه‌یه‌نی 
هه‌ر جاری لەش هم هورمزنانه به‌رهه‌م دینی هه‌ندی لەم وزه به‌خشه 
هه‌لگیراوه که له دایکبوونه‌وه له له‌شدا دانراوه به‌کارده‌هینی. ثه‌مه‌ش ثه‌وه 
ده‌گه‌یه‌نی ئەم وزه به‌خشه لەگەل گه‌وره‌بوونی ته‌مه‌ندا كەم ده‌بیته‌وه, 
به‌لام ثه‌مه ثه‌وه ناگه‌یه‌نی هزکاری پیربوون ئەم که‌مبوونه‌وه‌یه بیت. 


به‌لکو ستریس و پشیوی که زياد ده‌بی هیزو شیوازی له ژیانی مروقدا 
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ره‌نگده‌داته‌وه. له کزتایی هه‌شتاکانی سه‌ده‌ی رابردوودا سالانیکی گه‌رم 
و گور بوو» کاتیک ثارسه‌ر شوارتز که پسپوری کیمیای زینده‌گی بوو 
له زانکزی تنمپل 60۲0۱6] هه‌ستا به کوتانی مشک به ماده‌ی وزه 
به‌خش 0184۸ دواتر تیبینی وه‌رگه‌رانیکی گه‌وره‌ی له دوخی پیری 
ثه‌و مشکانه‌دا کرد: مشکه پیره‌کان ثه‌و چالاکییه‌ی له گه‌نجیدا هه‌یان 
بوو بیان گه‌رایه‌وه. پیسته‌کانیان هیواش هیواش لووس و بریقه‌دار 
بووه‌وه. هه‌روه‌ها ثه‌و مشکانه‌ی تووشی قوناغه سهره‌تاییه‌کانی 
شیرپه‌نجه بوو بوون جا شیرپه‌نجه‌ی سرووشتی بیت يان به شیوازی 
ده‌ستکرد تووشکرابی, بنبرٍ بوو. مشکه قهله‌وه‌کان بق کینشی سرووشتی 
خویان کهرانه‌وه. استی سیسته‌می به‌رگری له‌شیان به‌رزبووه‌وه» 
ثه‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشی شه‌کره بوو بوون به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو 
باری ته‌ندرووستییان باشتر بوو. پیشبرکی له‌سهر وه‌رگرتنی مۆلەت 
بز به‌رههم هینانی کقپییه‌ک یا سامپلیک له گه‌رده‌کانی ئەم وزه به‌خشه 
۸ ده‌ستی پنکرد. هه‌رچه‌نده مه‌ترسی ثه‌گه‌ری کاریگه‌ری خراپ 
بق ئەم به‌رهه‌مه له ثارادا بوو» لای که‌سانی په‌یوه‌ندیدار مایه‌ی دوو 
دلی و رارایی بوو. چونکه ئەم وزه به‌خشه ئەگەر له ریگه‌ی ده‌مه‌وه 
وه‌ربکیرایه کاریکه‌رییه‌کی پوزه‌تیقی نه‌بوو چونکه له‌ناو كۆ ئه‌ندامی 
هه‌رسدا له ناو ثه‌چوو. به‌لام گلەيسەر ئەويش هه‌روه‌کو من ده‌رکی 
به‌وه کردبوو» ئەم وزه به‌خشه ناماژه‌یه بو نه‌وه‌ی له‌ش تووشی 
پشیوی بووه. ئیمه نه‌زانین کورتیزونی شەكرە لەگەل زوربوونی 
پشنوی به‌رز ده‌بیته‌وه. له هه‌مان کاندا لەم وزه به‌خشه پاشه‌که‌وت 
کراوه که‌مده‌کاته‌وه, له لایه‌کی تره‌وه به‌رزبوونه‌وه‌ی رنژه‌ی ثهم وزه 
به‌خشه 0184 په‌یوه‌ندی ههیه به‌روودانی نه‌خوشی خوینبه‌ری دل 
يان شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک يان پووکبوونی یسکه‌وه. ره‌نگه ثه‌مه شتیکی 
لزژیکی بیت چونکه هه‌موو ئهو تیکچوونانه‌ی هاوده‌می پیربوونن 
ثه‌کری په‌یوه‌ندییان هه‌بی به کاردانه‌وه‌ی دژه پشیوی زیاده‌وه. ثه‌م وزه 
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به‌خشه به ریژه‌ی به‌رزء په‌یوه‌ندی ههیه به دریژ بوونی ژیانه‌وه لەگەل 
دابه‌زینی ریژه‌ی مردن به‌هوی هو نه‌خوشییانه‌ی که به‌ته‌مه‌نه‌کان 
تووشی ده‌بن. لیره‌دا به‌لگه‌یه‌کی تر لەسەر ئەم حاله‌ته ههیه, ثه‌وه 
دوزراوه‌ته‌وه که کورتیزون به‌شنوه‌یه‌کی به‌رچاو لهو نه‌خوشانه‌دا به‌رز 
ده‌بیته‌وه که چاوه‌رین نه‌شته‌ر گه‌رییان بق بکری, ئەم به‌رزبوونه‌وه‌یه 
دوای نه‌شته‌رگه‌رییه‌که به دریژایی رۆژ به‌رده‌وام ثه‌بی. 

لەگەل به‌رزبوونه‌وه‌یه‌کی كەم له رنژه‌ی وزه به‌خشی ۵۲۱2۸۵ 
دوای دوو هه‌فته له نه‌شتهرگه‌رییه‌که» رنژه‌ی کورتیزون به‌رزده‌بیته‌وه 
به‌لام رنژه‌ی وزه بەخشى 0184 که‌مده‌بیته‌وه» ئەمەش جه‌خت له‌سه‌ر 
هو تویره ده‌کاته‌وه که ئه‌لی پشیوی ثئه‌بیته هوی به‌تال کردنه‌وه‌ی 
ثه‌مباری ئەم وزه به‌خشه.ده‌ره‌نجامی لوجیکی که ئەم رینمایه ده‌ری 
ثه‌خا, جه‌خت له‌وه ده‌کاته‌وه ثه‌گه‌ر ھەر که‌سنک توانی, پاریزگاری له 
ئاست به‌رزی وزه به‌خشی 0۳/۸ بکات. مانای وایه به مسوگه‌ری 
له‌شی به‌رگری له پشیوی ده‌کات. پیشبینی ثه‌وه ئه‌کری رنژه‌ی پیری 
بگه‌ریته دواوه به هۆی ثه‌وه‌ی کاردانه‌وه‌کان به‌رامبه‌ر به پشیوی زور 
كەم بوونه‌ته‌وه. ثایا ثه‌مه ثه‌وه ناگه‌یه‌نی که ثه‌وانه‌ی وه‌رزشکاری 
یزگان نیشانه‌ی پیربوونی بایزلزجی يان تیدا ده‌رناکه‌وی ؟ له راستیدا 
ئەم مه‌سهله‌یه ده‌بی هه‌لوه‌سته‌ی له‌سه‌ر بکه‌ین - کله‌یسه‌ر سامپلی له 
۸ كەس وه‌رگرت له‌وانه‌ی بق ماوه‌یه‌کی دریژه وه‌رزشی یزگا ثه‌کهن. 
ریژه‌ی وزه به‌خشی 018۸ ی ئەمانى به‌راورد کرد به هاوشنوه‌کانیان 
له ۱۶۳۲ كەس که ثهم وه‌رزشه ناکه‌ن (به وردی هه‌ستا به لیکولینه‌وه 
له گوگرداتی چالاکی به‌خشی 0۱۶۸ ) 

نه‌خوشه‌کانی له‌سه‌ر بنه‌مای تەمەن و ره‌گه‌ز دابه‌شکرد. ریژه‌ی 
وزه به‌خشی 018۸ له گرووپی ژناندا به‌رزتربوو له وه‌رزشی یوگاداء 
هه‌مان شت له کوی یانزه پیاو هه‌شتیان به‌رزبوو. له‌به‌ر نه‌وه‌ی ریژه‌ی 


ئەم وزه به‌خشه له چه‌شنی ته‌مه‌نه گه‌نجه‌کاند! به‌رزتره. گله‌یسه‌ر 
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ثه‌مه‌ی کرد به به‌لکه‌یه‌ک بق که‌مکردنه‌وه‌ی پیربوونی بایزلزجی له 
کاتی ئه‌نجامدانی وه‌رزشی يۆگا دا. نه‌وه‌ی جیی سه‌رنجه جیاوازییه‌کی 
زور له نیوان به ته‌مه‌نه‌کاندا ده‌رکه‌وت به‌رنژه‌ی ۲۳ له وزه به‌خشی 
۸ آبز ثه‌وانه‌ی وه‌رزشی يۆگا ثه‌که‌ن و ته‌مه‌نیان له سه‌رووی 
ه ساله‌وه‌یه. به به‌راورد لەگەل ثه‌وانه‌ی هه‌مان ته‌مه‌نن و وه‌رزش 
ناکه‌ن. به‌لام له ژناندا له هه‌مان تەمەن ثه‌وانه‌ی وه‌رزی يۆگا ده‌که‌ن به 
ریژه‌ی ۸۶۷ چالاکی به‌خشی 0۳۱2 يان زیاتره به به به‌راورد لەگەل 
ثه‌و ژنانه‌ی که وه‌رزشی يۆگا ناکه‌ن. ئەم ده‌ره‌نجامه کاریگه‌ره به ته‌نها 
به‌دیهات به‌بی ره‌چاوکردنی فاکته‌ره‌کانی تری وه‌کو رنجیمی خوراک و 
راهینان و خواردنه‌وه‌ی مه‌ی و کیشی له‌ش. 

ثه‌که‌ر کزی ئەمانەش به‌سه‌ریه‌که‌وه بخریته سەر وزه به‌خشی 
۳۸( ثه‌وا ته‌مه‌نی نه‌و كەسە به‌کسان ده‌بی به ته‌مه‌نی ثه‌و که‌سانه‌ی 
که ه سال بو ۱۰ سال له خوی منالترن. 


په‌یوه‌ندی نیوان ناوه‌زو گیان و جهسته 

ئەگەر وزه‌به»‌خشی 018۸ گرنگی تایبه‌تی خی هدبی يان نه‌یبی, 
نه‌وا په‌یوه‌ندی نيوان دژه پیربوونه‌کان و وه‌رزشی تیرامان زور گرنگه. 
به‌لام ناواخنی ئەم دیارده‌یه زور له‌وه قوولتره. وه‌رزشی تیرامان 
خوی له‌ناواخندا کاریکی روحییه. ئامانجی هیندییه‌کان يان هه‌موو 
ڕۆۋھەلاتيش هدر ثه‌وه‌یه. ملیزنه‌ها كەس له روزئاواییه‌کان له‌وه‌دا به 
ههله‌دا ئەچن که پنیان وایه وه‌رزشی تیرامان وه‌رزشیکی جه‌سته‌یی 
نییه به‌لکو له راستیدا شتیکه وه‌کو چالاکییه‌کی ژیری چاوی لی ده‌کری. 
هیچ چالاکییه‌ک نییه به ته‌نها ثه‌قلی بیّت يان به‌ته‌نها جه‌سته‌یی بیت. 
کاتی چاوم به ماهاریشی ماهیش یزگیی پیرزز که‌وت که يەكەم كەس 
بوو وه‌رزشی تیرامانی میتافیزیکی برده رژئاواء شتیک زور به قوولی 
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جزرنک جیهانی روح دابراو نییه له جیهانی جه‌سته. نه‌خوشی و پیری 
ثه‌وه ثه‌که‌یه‌نن که لش پییناکری بگاته امانجه سرووشتییه‌که‌ی خزی 
بهو مانایه‌ی له ئاوه‌زدا کالبیته‌وه به خی و سووده‌کانییه‌وه. له هدر 
قوناغیک له قزناغه‌کانی گه‌شه‌کردنی روحی توداء تاکه هنزو هاوهل 
هدتبی جه‌سته‌و له‌شی خوته. ئەم بیروکه‌یه سه‌رسامت ناكا ؟ زوربه‌مان 
پنمانوایه جه‌سته‌و روح دوو شتی زور دز به‌یه‌کن. کاتنک هه‌ستیکی 
هه‌ژینه‌ر له ناوه‌ندی جه‌سته‌وه دامان ثه‌گری وه‌کو تینونتی يان برسیتی» 
يان ئازار يان به‌خته‌وه‌ری, ثه‌مانه بهو مانایه لنیان ناروانین ثه‌زموونی 
رحین. ثالوشی سیکسی که شه‌به‌نگیکی به‌رفراوان له چیژی چه‌سته‌یی 
له خۆ ده‌گری» ززرجار وا چاوی لی ثه‌کری که هه‌ستیکی بی ثابرووییه 
به به‌راورد لەگەل ثه‌و روحه به‌رزه فره‌ی به ثاراسته‌ی ثه‌و لووتکانه 
ده‌کشی که توانای هدیه پییان بگات. به‌لام رۆحيانەت ده‌بن په‌رزشی 
سیکسییش بێت چونکه که‌سی روحانی يان گیانپه‌رست ثه‌و که‌سه‌یه به 
شیوهیه‌کی ته‌واو له ناو خه‌لکی ساتی ئێستادا ثه‌ژی, واته به‌شیوه‌یه‌کی 
ته‌واو له ثه‌زموونی جه‌سته‌پیدا ثه‌ژنت. ماهاریشی به‌وپه‌ری دلنیاییه‌وه 
بوی سه‌لماندم» وه‌رزشی تنرامان بهو پییه‌ی که‌ره‌سته‌یه‌که بق به‌زاندن 
و دوورخستنه‌وه‌ی پیری» ئامانجنکی روحی ره‌وایه. 

بق به‌دبه‌ختی» هدله‌یه‌کی زه‌ق له که‌لتووری یمه‌دا ده‌کری که پپیوایه 
جه‌سته جکه له ئامیرنک هیچی تر نییه» له ته‌نیکی مادی تهوه‌زهل 
تیپه‌رنابی و بیئه‌وه‌ی هیچ بریک له ژیری نایبه‌ت به خی هدبی. 
ده‌جوولی. ئەم هدله تیگه‌يشتنه بز هدله‌ی دووه‌ممان ده‌با . زوربه‌ی ئەو 
که‌سانه‌ی گیانپه‌رست يان روحانین جه‌سته ریسوا ثه‌که‌ن و پیویستییه 
سهره‌کییه‌کانی جه‌سته پشتگوی ئەخەن› خویان له سوزی جه‌سته کهر 
ثه‌که‌ن يان به‌لای که‌مه‌وه ثاره‌زووه‌کانی جه‌سته کونترول ئەكەن. 

ئەم جوره ستهم کردنه له جه‌سته پنچه‌وانه‌ی ناراسته‌ی ئهو 


سرووشتنهیه که ئیمه‌ی دروست کردووه. سرووشت ھەستا به 
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دروست کردنی هاوسه‌نگی نیوان ناوه‌ز و گیان و جه‌سته. به‌وه‌ی 
ئەم سى جه‌مسهره له دروسنکردنی که‌سیتییه راسته‌قینه‌که‌ی ئێمەدا 
هاوبه‌شن. تق ناتوانی به‌بی ره‌زامه‌ندی و کاریکه‌ریی هدر پیکهاته‌یه‌ک 
له پیکهاته‌کانی له‌شی خوت به‌هیچ کارتک هه‌ستی, هدر له که‌وتنه ناو 
داوی خوشه‌ویستییه‌وه بگره تاده‌گاته نویژ کردن و کوتایی هینان به 
میتابزلیزه‌کردنی گەردێک له گه‌رده‌کانی شه‌کری قامیش. له‌ش سه‌کویه که 
ریگه ثه‌دا به هدر ثه‌زموونیک به روون و ره‌وان له‌روژی نیوه‌رودا تییدا 
ثه‌نجام بدری» جه‌سته» پرۆسەيەكى به‌رجه‌سته‌ی سی ره‌هه‌ندی ملیاران 
کرداری جیاوازه که له هدر ساتیکدا رووده‌ده‌ن, تەنانەت ثه‌و كردارەش 
ثه‌گریته‌وه که په‌یوه‌ندی هه‌یه به حه‌قیقه‌تی خواناسییه‌وه. 

له کومه‌لکه‌ی ئیمه‌دا خه‌لک وا هه‌ست ئه‌کات که هدر له بنه‌رٍهته‌وه 
له ڕۆح دابراون. له‌شمان به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی چاره‌سه‌ری خوراک 
و ھراو تان ەکات ى ەوەی دازا تاره له روم کات 
بەرامبە‌ريشاء ئاوەزمان به‌شیوه‌یه‌کی كاريگەر توانای بیرکردنه‌وهی 
له ملیزنه‌ها کار يان بیروکه هه‌یه بی ئهوهی پشت به روح ببه‌ستی. 
له‌مه‌وه بومان روون ده‌بیته‌وه به ئاسانی له شویننکدا ثه‌توانین ژیانی 
روحی بخه‌ینه لاوه, له چاوه‌روانی ئهو روژه‌دا بین که هه‌ستین بهو 
بازدانه مه‌حاله‌ی که فریمان ده‌داته ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی ژیانی رژانه‌وه. 
بق گه‌یشتن به جیهانیکی پنشکه‌وتوو تر. 

ھەر دیمه‌نیک له دیمه‌نه‌کانی راستی به‌شیکه له مه‌ته‌لیک له مه‌ته‌له 
تالوزه‌کان؛ دیمه‌نیکه له دیمه‌نه ته‌واوو به‌رفراوانه‌کان. کی گشتی 
پنکهاته‌کانییه‌تی. که‌ردیله‌و کگه‌ردو به‌ردو ئەستێرەو له‌شی مروف 
بریتین لهو گوزارشته مادییانه‌ی له ھەر بوونه‌وه‌ریکدا هه‌یه. ازارو 
شادی دوو گوزاره‌ی ده‌روونین بق ھەر بوونه‌وه‌رنک. ثه‌وین و به‌زه‌یی 
و خزشه‌ویستی دوو گوزاره‌ی پووحین بق ھەر بوونه‌وه‌رنک. کاتی 


هاوسه‌نگی ننوان ثه‌وه‌ی مادییه‌و ثه‌وه‌ی ده‌روونییه و ثه‌وه‌ی روحییه 
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ده‌دوزریته‌وه» ثه‌و په‌یوه‌ندیانه ده‌بنه ته‌واوکه‌ری ژیان. ئەم یه‌کیوونه 
له‌ننو ثه‌م پیکهانانه‌د! هه‌ستکردن به ثاسایش و ثارامی ده‌به‌خشن. 
به‌لام کاتیک بۆ خوت شوینیک لەم گه‌ردوونه‌دا ده‌گریت بوی 
هدیه به‌ره‌نگاری ئه‌و راستییه ببیته‌وه که تو به خولقاندن و شیواندن 
ده‌وره دراوی که دوو دیارده‌ی گه‌ردوونیی به‌رده‌وامن و له جووله‌ی 
هه‌میشه‌ییدان» ناتوانی ئه‌نتروپیا ببه‌زینی بهو سیفه‌ته‌ی هیزنکی مادییه. 
به‌لام تق ثه‌توانی بکه‌یته ئاستتک له هوشیاری که نه‌نتروپیا ناتوانی 
پنی بگات و ده‌رکی پیبکات. له استی زور قوولدا ژیری دژی هدر 
دیارده‌یه‌کی تیکدان و ویران کردن سه‌نکه‌ری خوی پته‌وکردووه» 
خانه‌کانت دێن و ده‌رون واته ده‌مرن و دروست ده‌بنه‌وه. به‌لام ئهو 
زانیارییانه‌ی جه‌سته‌ی تۆ خاوه‌نییه‌تی. ئه‌زانی چون لهو ریگه‌یه‌وه 
پاریزگاری له باکگراوندی ژیان بکات. له نه‌وه‌یه‌کیشهوه بق نه‌وه‌یه‌کی 
تر بگوازریته‌وه» ئهم ژیرییه پیشکه‌وتوو و بالایه که له ترشی ناوکیدا 
به‌رجه‌سته‌یه. چه‌ند استیکی هدیه, وه‌زیفه‌ی سه‌رشانی ئێمەش وه‌کو 
مرۆف له‌وه‌دایه بچینه قولایی ثه‌زموونیکه‌وه بۆ هدریه‌ک لەم ئٌاستانه و 
وای لیبکه‌ین ههریه‌که‌یان ببیته به‌شیک له خۆمان جیا نه‌کریته‌وه. 
له‌ناو گورانکارییه‌کاندا پننج راستی هدن که ثه‌نتروپیا ناتوانی خی 
له قه‌ره‌یان بدات. لەھەر شیوه‌یه‌ک له شنوه‌کانی گه‌شه‌کردنی که‌سیتیداء 


نه‌وه دوای نه‌وه باس له هه‌موو ترادیسیون و نه‌ریته روحییه‌کان کراوه: 


من روحم. 

۲- ئەم ساته ثه‌و سانه‌یه که پنویسنه ببێت. 

۳ گومانکردن به‌شیکه له‌سیسته‌می گشتی شته‌کان. 

٤‏ گوراو تیکه‌ل بووه به نەگۆر. 

۵ ثه‌نترقپیا مایه‌ی هدره‌شه نییه چونکه له ژیر ده‌سه‌لاتی هیزیکی 
ریکخراوی ناکزتا دایه. 
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ئەم راستییه بریار لهسه‌ردراوانه. ریگه به مرۆف ناده‌ن بو سه‌رووی 
جیهانی دوالیتی بکشی, وه ده‌ستبه‌رداریشی نابیّت» چاره‌سه‌ری شه‌ری 
نڼوان هدردوو پروسه‌ی تیکشکان و دروستکردن بکات. لیره‌دا دیدتک 
هدیه پیی ثه‌وتری دیدی په‌یمانی نوی بریتییه له روانین به یه‌ک چاو که 
دخیکه له یه‌کبوون که خزمه‌تی هه‌موو روداوه‌کان ده‌کات هدرچه‌نده 
رووداوه‌کان ثازار به‌خش بن» يان پشیوی دروست بکه‌ن. يان ده‌بنه 
هیمای ژیری و خوشه‌ویستی. ناکری ئەم دیده تاک لایه‌نه بسه‌پینری 
بەسەر هدر که‌سبکدا ته‌نها ثه‌وکاته نه‌یی که ناماده‌بی ثه‌وه په‌سه‌ند 
بکات. ثه‌که‌ر هه‌ستت کرد ثازار زوری بو هنناوی. تۆش خوت داوهته 
ده‌ستی ئهو راستییه‌ی که ده‌رهاویشته‌ی رووداوه درامییه‌کانی ژیانی 
تویه. ئه‌مه ده‌بیته دیدی تۆ لەگەل ثه‌و بواره‌ی مافی جووله‌کردنت له 
چوارچیوه‌یدا هدیه. لەگەل گه‌یشتن به خالیکی دیاریکراو له گه‌شه‌کردنی 
که‌سیتیندا. ئهم پننج راستییه ثه‌و ره‌وته پیکدینن که ناوه‌ز ده‌به‌نه 
ده‌رهوه‌ی بازنه‌ی ثازار چیژتن. ریگه‌م بدەن هدریه‌که لەم ده‌سته‌واژانه 


به شیوازیکی نوی باس بکه‌م. 


۱ من روحم. 

ھەرچەنده بوونی من وه‌کو جهسته له ناو بوته‌ی کات و شونندا 
سنووردار کراوه. بهلام هوشمه‌نديم به ته‌واوی له‌دهرهوه‌ی ثئه‌و 
دوو بوته‌یه‌دایه. من ئاگام له‌وه هدیه که خانه سه‌رتاسه‌ر بریتییه له 
شانوکه‌رییه‌ک که دوو قاره‌مانی هدیه ثه‌وانیش ثافراندن و ویرانکردنن. 

وزه‌وماده له‌ده‌ره‌وه‌و ناوه‌وه‌ی بووندا دێن و ده‌رون. وه‌کو ئهو 
په‌پوولانه‌ی سوورو ده‌وری روناکی دەدەن فر که فر کیانه. لەگەل ثه‌وه‌شداء 
هه‌موو رووداوه‌کان به‌هزی ئه‌و ژیرییه قووله‌وه کزده‌کرینه‌وه‌و ریک 
ده‌خرین و له هه‌موو شته‌کانه‌وه ده‌رژین. من دهرکه‌وته‌یه‌کی ژيريم. من 
ثه‌و خانه‌یهم له رووداوه ناوخوییه‌کاندا په‌رده له‌رووی خوم لاده‌دهم. 


۳۹۲ 


www.iqra.ahlamontada.com 


روحم له رنکه‌ی هاوینه وه‌رگره‌کانه‌وه ڕۆئەچێتە ئه‌زموونی جیهانی 
مادییه‌وه. به‌لام هه‌رچه‌نده هیچ نابینم و نابیستم. هنشتا من کوانته‌میکم: 
من ئاماده‌گییه‌کی هه‌ميشه‌ییم بق هزشمه‌ندی. 

ثه‌گه‌ر ده‌سته‌واژه‌ی زانستیمان به‌کار هیناء ئهم راستییه ده‌بیته 
بوونیتک هیچ رووداویکی ده‌ره‌کی ناتوانی هه‌ست کردنت به خوودی 
خۆت ریشه‌کزش بکات. ثه‌و که‌سه‌ی خوی بهو سیفه‌ته ده‌ناسی» روحیکه 
له‌به رچاوی ثه‌زموونداران له‌کاتی تاقیکردنه‌وه‌دا لیل نابی. 

راستییه ناوه‌کییه‌که‌ی ده‌لی من له قوولایی فه‌نا بووندا هه‌لگری 
هق‌شمه‌ندییه‌کی نه‌مرم . 

| carry the consciousness of immortality in the “ 
" midst of mortality 

۲- ئهم ساته نه‌و ساته‌یه که پنویسته ببیت. 

ئم ساتهی ئښستا رووداویکه بو شوټن و کات له چوارچنوه‌ی 
چه‌ندایه‌تیی به‌رده‌وامی ئەزەلى. تاکو ئەم چه‌ندایه‌تییه به‌رده‌وامه من بم. 
هیچ شتیک له ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی مندا ناکری روویدات, دواتر هه‌موو شتیک 
په‌سه‌ند ثه‌کری بهو سیفه‌ته‌ی به‌شیکه له ناسنامه گه‌وره‌و به‌رفراوانه‌که‌م. 
هه‌رچون ھەر خانه‌یه‌ک ره‌نگدانه‌وه‌ی کرداره گشتگیره‌که‌ی جه‌سته‌یه. 
هه‌ر ساتیکیش ره‌نگدانه‌وه‌ی هه‌موو ئهو ساتانه‌ی تره له نموونه‌ی 
رابردوو و ئنستاو ثاینده‌دا. ئهم زانسته کاتی روناکی ده‌بینی». مرۆف 
بکاته ثه‌و باوهره‌ی که نابی ژیان بخاته ژیر رکیفی خویه‌وه. 

له ژنر چه‌تری یه‌کبووندا, ھەر ساتیک ثئه‌و ساته‌یه هه‌روه‌کو 
پیویسته له‌سه‌ری که‌وابینت. تارمایی رابردوو ناتوانی کوتایی به‌وه بینی 
که له کاتی نیستادا ده‌بی روویدات؛ به دوایداء ھەر ساتیک په‌نجه‌ره‌یه‌که 
دراوه‌ته سه‌رپشت ریگه ثه‌دا به چوونه ژووره‌وه‌ی هه‌موو ئه‌گه‌ره‌کانی 
به‌خته‌وه‌رییه چوونیه‌که‌کان. ریزی چوونیه‌ک که خی ه‌خاته بەر 
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نیگاکانت. ده‌نگی ناوه‌کی راستی ئەلى: "حه‌زه‌کانم به‌شیکه لەم سانه. 


ثه‌وه‌ی من پنویستمه ئنستا لنره‌دا هه‌یه . 


۲ گومانکردن به‌شنکه له سیسته‌می گشتی شته‌کان. 

یه‌قین و گومان دوو دیاردهن له دیارده‌کانی سرووشتی تو. له 
لایه‌که‌وه پنویسته شته‌کان راستی ته‌واو بن. بز ثه‌وه‌ی بوونیان هدبی, له 
لایه‌کی ترهوه ده‌بی گومانت به‌رامیه‌ر شته‌کان هه‌بی. ثه‌کینا نونیوونه‌وه 
روونادات. گه‌شه‌کردن به هاوه‌لیی رووداوه سه‌رسوورهننه‌ره‌کان 
ده‌چیته پش, بهلام زورترین شیوازی باوء له‌وه‌دایه دلنیابیت 
که نادیار لنکدانه‌وه‌یه‌کی نره له داهینان ثه‌م هه‌ستکردنه مروف له چنگی 
ترس رزگار ده‌کات که هه‌ميشه له به‌رده‌مماندا قووت بوته‌وه. ئەگەر 
به‌رهه‌لستی گومانکردن بکه‌ین. 

له به‌کبوون التوحد دا مروف په‌ندی هه‌لقولاو له منالدانی گومانه‌وه 
وه‌رده‌گری» ههست به‌وه ده‌کا لندانی دل و هه‌ناسه‌ی داهاتووی يان 
ثه‌و هزره‌ی خه‌ریکه بزی دی» کوی هه‌مووی پیشبینی نه‌کراوه, لەگەل 
نه‌وه‌شدا له ریگه‌ی ئەم کرانه‌وه کشییه‌وه سیسته مه که به‌رده‌وام و بی 
کنشه ده‌مننیته‌وه. دژه‌کان له توانایاندایه پنکه‌وه هدلکه‌ن وه پتویسته 
پنکه‌وه هدلکه‌ن. له راستیدا دژه‌کان به‌ته‌واوی له خوودی تودا هدن» 
هدروه‌ها له خانه‌ی کوانته‌میشدا دوو دزی که‌وره هدن» ثه‌وانیش 
ثه‌نتروپیاو گه‌شه‌کردنن. ده‌نگی راستی له ناخه‌وه ثه‌لی: من نادیار 
په‌سه‌ند ثه‌که‌م چونکه ریگه‌م ثه‌دا دیمه‌نه تازه‌کان له خومدا ببینم . 

٤‏ . گوران له نه‌گورموه سه‌رهه تدهدات. 

ژیان سه‌مایه‌کی هه‌ميشه‌ییه. له ریگه‌ی هق‌شمه‌ندی تووه جووله‌کانی 
هم سه‌مایه رنکخراوه. گرنگیدان و تاره‌زووه‌کانت هدلده‌ستن به ریتنوتنی 
کردنی جەستەت بق گه‌شه‌کردن» چونکه ناگادارکردنه‌وه پرۆسەيەكى 
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هه‌ميشه ههلقوولاوه» سه‌ماکردن بی کزتاییه. نه‌مه‌یه نهینی ژیان. هدر 
جووله‌یه‌ک تییدا به‌شیکه لەم سه‌مایه. به‌دوایدا هه‌موو رووداونک 
مورکیکی له کات و له شونن هدیه که واتا دارو پنویسته. ئهم سیسته‌مه 
له ناو هدراو زه‌نادا خوی حه‌شار داود. 

کاتیک ده‌رک بهوه ده‌که‌ی تۆ له‌ناو ئەم چوارچیوه نه‌گوره‌دا 
پاریزراوی» ئه‌وا نیشانه‌ی شادی هه‌لقوولاو له خزویستیی نازاده‌وه له 
تۆدا ده‌رئه‌که‌وی. تۆ توانات نییه ویستی ثازادی خوت به‌کاربینی ئەگەر 
بترسی لهوه‌ی که بکه‌ویته ناو شک و گومان و رووداوو کاره‌ساته‌کانه‌وه. 
بهلام بو که‌سیک له باریکی گونجاودا بژیت. ثه‌وا هه‌موو بزارده‌یه‌ک له 
بازنه‌ی شیوازی گشتیداء په‌سه‌ند ده‌کرنت. بق نموونه (أ) هدلیژنری, 
ثه‌وا خانه‌که گورانکاری به‌سه‌ر خویدا دینی بق نه‌وه‌ی لەگەل تودا خزی 
بگونجینی, ثه‌گه‌ر (ب) هه‌لبژیری ثه‌وا خانه‌که لەگەل ثه‌وه‌دا خی رادننی, 
تەنانەت ثه‌گه‌ر بژارده‌ی (ب) ته‌واو پیچه‌وانه‌ی بژارده‌ی (أ) بێت. هه‌موو 
ثه‌گه‌ره‌کان له‌لایه‌ن بوار يان خانه 910 وه په‌سه‌ندن له‌به‌رثه‌وه‌ی بوار 
به‌وه پنناسه ده‌کری که دق‌خیکه له که‌ل هه‌موو ثه‌گه‌ره‌کان ده‌گونجی. 
ده‌نگیکی راسته‌قینه له‌ناوه‌وه ثه‌لی: من ثه‌مه‌وی لنره‌وه, له ریگه‌ی گه‌مه‌ی 
رنژه‌بیه‌وه ره‌ها بدق‌زمه‌وه 20506 am getting to know the‏ | 
by playing here in the relative‏ — ¢ 


۵ . ئەنترۆپيا مايەى ھەرەشە نییه چونکه نهکهونته ژر کاریگه‌ری هیزیکی 
رنکخراوی بی کزتاوه. 
تاژاوه دا گه‌رده‌کانی خوراک و تاوو هدوا له تارژای جه‌سنه‌ی وه 
له ریکه‌ی خوینه‌وه» به شیوهیه‌کی کویرانه ده‌سووریته‌وه. به‌لام کاتی 
ده‌چیته ناو خانه‌وه. به‌شیوه‌یه‌کی ریکوپیک ناماده‌یه بو به‌کارهینان. 
ده‌ماره خانه‌کان که له منشکی تودا رووناکی ددده‌نه و ۵» که‌بنه هی 


۳۹۵ 


www.iqra.ahlamontada.com 


هه‌لکردنی که‌رده‌لوولیکی شیتانه له ئاماژه‌ی کاره‌بایی لەگەل ثه‌وه‌شدا, 
بیرو هزری پر واتای لیده‌که‌ویته‌وه. دواجار فه‌وزا ته‌نها تیر‌وانیننکه. 
له هو‌شمه‌ندیی سنوورداردا شته‌کان سه‌ربه‌خوو به‌ره‌لان» به‌لام کاتی 
هزشمه‌ندی به‌رفراوان ده‌بیت. شته‌کان ده‌چنه‌وه شوننی تایبه‌تی 
خویانه‌وه. له ریکه‌ی یه‌کبوونه‌وه هدر هه‌نگاونک به‌ره‌و پووکانه‌وه‌و 
هد‌لوه‌شان و فه‌وتان بنری, له پیناو ریکخستنه‌وه‌ی جوریکی نوی له 
سیستهم به‌کارده‌هینری. ثه‌گه‌ر توانای تیگه‌یشتنت هدبوو لهوه‌ی له 
دایکبوون له هه‌ناوی پووکانه‌وه‌وه ببینی» ئه‌وا گویّت له ده‌نگی راستی 
ناوه‌وه ئه‌بی که ئه‌لی:له هدنگاوه يەک له دوای به‌که‌کانی زیان و 
قازانجه‌وه» له راوه‌ستان و جووله‌وه. له مردن و ژیانه‌وه. به‌دلنیایی 
هه‌نگاو به ثاراسته‌ی نه‌مری ده‌نیم . 

ثه‌مه ته‌نها لیدوانه. ئه‌و وشانه‌ی له‌سه‌ر لاپه‌ره‌کان ده‌نووسرین 
ناتوانن جیگره‌وه‌ی هدستی که‌سه‌کان بن (ه‌وه‌ی ناوم نا باسکردنی 
ده‌نگی هه‌ناوی) لەبەردەم هدر تاکیک له تاکه‌کان خزی ئاشكرا ثه‌کا: 
به‌لام ثیمه به بوماوه ثه‌مانه‌وی له ته‌نگژه‌کان رزگار بین بق ئه‌مه‌ش 
پنویستمان به وهلامی قایلکه‌ر هدیه. سەبارەت به‌وه‌ی تۆ کیی» بۆچى 
لیٍره‌ی, له پیناو ثه‌وه‌ی سنووریک بق بی‌هیواییه‌کانی ناخ دابنیین. ژیان 
به‌سرووشتی خزی» شادی به‌خش و نه‌رمره‌وه حه‌زی به زوره‌ملی نییه 
و به خورسک دادپه‌روهره. 

مانای وایه باری ده‌روون که خوی ده‌دوزیته‌وه زیاتر سرووشتییه. 
نه‌وه‌ی جیی ناماژه‌یه. جگه له پیری خزی, کزمه‌لیک هوکار هه‌یه بۆ 
پشیوی و ته‌سکبینی. که له‌ویشدا گرژی و ناخزشی به هیزه‌وه بوونی 
هدیه. کاتی له قوناغیکداین که هنشتا ده‌رکمان به‌وه نه‌کردووه که ژیان 
خوی له شنوه‌ی کنشه‌دایه. هدولی ئەوەش دهده‌ین له ثازاره کزنه‌کانمان 
سووک بکه‌ینه‌وه. ریگری له ترسه کونه‌کان بکه‌ین» ثه‌و شته کونترول 
بکه‌ین که کزنترول ناکری. 
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ئەم به‌شه‌ی لای خواره‌وه به پراکتیکی له‌رنکه‌ی میکانیزمیکه‌وه. 
فێرت ده‌کات چون ژیانی خۆت په‌سه‌ند بکه‌یت. به‌وه‌ی که ژیانی تق 
بریتی نییه له زنجیره‌یه‌ک له رووداوی بیسه‌روبه‌ر. به‌لکو ریبازیکه له 


ئاگایی. ئامانجی بالای ئەوپەرى بەختەوەرى و به ده‌ست‌هتنانی خووده. 


به پراکتیکی: دانایی له گومانکردندا 

ثه‌و گومانه‌ی به ژیانه‌وه ثالاوه, داواکاری هه‌میشه‌یی له‌سه‌ر میکانیزمی 
هه‌لکردن لای هه‌موو كەس ثه‌سه‌پیتی. لیره‌دا دوو ریگه‌ی بنه‌ره‌تی بق 
زالبوون به‌سه‌ر گوماندا هدیه . قایلبوون و به‌رگری کردن. قایلبوون 
واته تز ریگه خۆش ثه‌که‌ی بۆ رووداوه‌کان تا گه‌مارزت بده‌ن به‌شیوه‌ی 
خوره‌س ده‌ستوپه‌نجه‌ی لەگەل نه‌رم ثه‌که‌ی, به‌بی قین ههلگرتن. وه 
به‌رگری کردن واته تز له هدولی ثه‌وه‌دای راستی رووداوه‌کان بگوری» 
له‌رٍیگه‌ی کاردانه‌وه باو و ثارامه‌کانه‌وه کارلیکی له که لدا بکه‌ی. 

قایلیوون دیارده‌یه‌کی ته‌ندروسته. چونکه لەگەل روودانی هدر 
گرزییه‌کدا بوارت بو ثه‌ره‌خسیتی خوتی لی رزگار بکه‌ی» به‌لام به‌رگری 
دیارده‌یه‌کی ناته‌ندروسته, چونکه له‌به‌رامبه‌ر ثه‌و خه‌ون و ثاره‌زووانه‌ی 
جنیبه‌جی نابن» تیکده‌شکیت. 

ده‌روونناسی ب‌ناوبانگ دیقید فیسکوت ]۱۷۱۹60۲ ۵۷۱0 له 
کتنبه‌که‌یدا به ناونیشانی سوزداریی ثنازاد باسی هه‌سته کوکراوه‌کان 
ده‌کات به‌وه‌ی قه‌رزاری به‌زه‌ییه» راسته‌وخق به‌پیرییه‌وه ثه‌یبه‌ستیته‌وه 
و ثه‌لی:" کاننک به‌به‌ره‌یی ده‌بیت» خەم وات لیده‌کات پێشوه خت پدر ببی» 
سەبارەت به تاینده رٍه‌شبین دهییت» تەنانەت ئەگەر له تافی لاویشدا 
بیت. بق چاره‌سه‌ری ده‌روونت. رابردووت لا پیروز ئەبێت و به‌زه‌ییت 
به خۆتدا دننه‌وه» بق له‌دهست چوونی جو‌شه‌ و یستیت» له‌ده‌ستدانی ئەو 
هدلانه‌ی تازارت به ده‌ستییه‌وه چه‌شتووه. ھەندێجار به‌زه‌ییت به خوندا 
دیته‌وه وه‌کو جاران گرنگیت پینادری» بو به‌سه‌ربردنی کاتیکی زیاتر 
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لەگەل که‌ستکدا لیره نییه. به‌دوای هدلیکدا ده‌گه‌رنی ده‌رده دلی خۆت 
بو که‌سیک بکه‌ی تا رزگار بیت لهو باره قورسه‌ی له ژیریا ده‌نالی 
يان ثه‌ته‌وی رزگار بیت له‌و باری پشیوییه‌ی به‌سه‌رتا تێئەپەړئ کاتیک 
راستییه‌کت بق ده‌رئه‌که‌وی که روویداوه لیت . 

ژماره‌یه‌کی بیشوومار له خه‌لکی بیان ده‌رکه‌وتووه که به‌زه‌ییان به 
خویاندا دیته‌وه, ئەم به‌زه‌یی به خودا هاتنه‌وه لەگەل تنپه‌ربوونی ساله‌کاندا 
گه‌وره‌تر ثه‌بی. پیربوون باریکی ده‌روونییه به‌راده‌یه‌ک دۆخى ده‌روونی تیک 
ده‌چی که میکانیزمی جه‌سته توانای به‌رگه‌گرتنی نامنتی» له مامه‌له‌کردنیدا 
لەگەل پشنوی که له کاتی ننستادا رووده‌دات ده‌سته‌پاچه‌یه» ده‌ره‌نجامی 
ه‌مه‌ش لاوازی و نه‌خوشی و مردنه. له‌به‌رنه‌وه مرۆف پنویسته چاوکراوه 
بی و هه‌ولیکی باش بدات تاکو نه‌که‌ویته ئەم جوره داوانه‌وه. هدرچه‌نده 
هه‌موو ساتیکی نوی نادیار به‌ریوه‌ی ثه‌باء دواجار ئەگەرى مه‌ترسی هدیه, 
له‌به‌ر ثه‌وه په‌نابردن بق رابردوو سه‌رچاوه‌ی ثارامی راسته‌قینه نییه. وه‌کو 
فیسکوت ه‌لی: ثه‌توانی رابمینی» بلاوینیته‌وه‌و به‌زهییت بیته‌وه. به‌لام به 
چاوپزشین له پیروز راگرتنی رابردوو «نوستالجیا» و هینانه به‌رچاوی 
ثه‌زموونی سوزداریت. تۆ ناتوانی بگه‌رنیته‌وه ثه‌و ماله‌ی کاتی خزی به 
جیت هیشتووه. نیشتمانی راسته‌قینه‌ی تو ئێستا نیره‌یه. لەم کاته‌دا تیْستا 
کاتی راسته‌قینه‌یه. کاتی ده‌ستکردنه به کارکردن و گورانکاری» ثنستا 
کاتی گه‌شه‌کردنه . 

له‌شی توق له ړووی بایولوژییه‌وه وا درووست کراوه له کاتی ئنستادا 
بزیت. له کاتی ئنستاشدا ثه‌وپه‌ری به‌خته‌وه‌ری و خوپه‌سه‌ندی ده‌سته‌به‌ر 
ده‌کاء چونکه له‌شی تۆ ئیستا فشاری خوینی خی ده‌خوینیته‌وه. نازانی 
پاش چرکه‌یه‌کی تر فشاری خوینه‌که‌ی ده‌بیّته چه‌ند. نه‌رمی نواندنیکی 
ناوه‌کی تیدایه که ریگه ثه‌دا به شه‌به‌نکیکی فراوان له فشاری خوین 
که رووبدات. به‌هه‌مان شیوه به‌شیوه‌ی خونه‌ویستانه به نه‌رمی به‌ره‌و 
رووی کاردانه‌وه‌کان ده‌بیته‌وه. ئه‌مه‌یه دانایی گومان کردن. ریگه به 
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نادیار ئه‌دات بیت و وه‌کو سه‌رچاوه‌ی که‌شه‌و لنکه‌یشتن پیشوازی لئ 
بکات. ثنمه نه‌م ژیرییه له ریکه‌ی ھەر خانه‌یه‌ک يان ئه‌ندامیکی خوبه خق 
له دیارترین وینای خویدا ده‌بینین. ثه‌و شیوازه‌ی بارگه کاره‌باییه‌ی 
له منشکی تووه ده‌رئه‌چی, به‌هیچ شنوه‌یه‌ک روونادات. به‌دریژایی 
ژیان دوو جار بهیه‌ک شیوه دەرپەرێت. لەگەل ئه‌وه‌شدا ئەم گومانه 
هه‌ره‌مه‌کییه ریگه ئەدات له‌هه‌ر خووله‌کنکدا به بیرو داهینانی نویوه 
ده‌رچی» نزیکه‌ی ۲۰۰ ملیزن خانه ده‌مری, به‌هیچ جوریک ناگه‌رننه‌وه 
بو ژیان. ئەم شه‌پوله به‌هیزه له مردن» تا راده‌یه‌کی زور له شه‌پوله 
به‌رفراوانه‌که‌ی ژیان ثه‌چی که فرمان و زینده‌گییه‌کانی له‌شت راده‌گری. 

به‌لام ئاوەز به گرانی ثه‌توانی پره‌نسیپی گومانکردن په‌سه‌ند بکات. 
هو له گۆران و زیان لیکه‌وتن و مردن ثه‌ترسی. ثه‌مه سه‌رچاوه‌ی ثه‌و 
به‌رگریکردنه‌یه که له‌شی یمه له‌شیوه‌ی گرژی و پشیوی ده‌ری ثه‌بری. 
کاتی پره‌نسیپی به‌رگریکردنی ئاوەز ئه‌سه‌پیتری, ثه‌وا تۆ هدره‌شه‌یه‌ک 
دروست ده‌که‌یت که جه‌سته‌ت ناچار ثْه‌که‌یت ره‌فتار لەگەل ثه‌و 
هدرٍه‌شهیه بكاو به‌رگه‌ی بگریت. هدندی لهو که‌سانه‌ی خلیسکه‌سواری 
ده‌ک‌ن له کل تیژره‌وی خلیسکه‌که‌دا به هاوارو قیژه کلپه‌ی ناخ و 
هدلچوونه‌کانیان ده‌رده‌برن. ههندنکیشیان به‌هزی ترسی ززره‌وه 
هاوار ده‌ک‌ن. خلیسکه سواری له هه‌ردوو باره‌که‌دا یه‌ک شته, بهلام 
ثه‌و که‌سانه‌ی خویان گرمزله ده‌که‌ن و ثه‌شله‌ژین. ثه‌وانه له‌شیان به 
لێشاو هورمونی پشیوی ده‌رده‌داء هست به ترس و سام ده‌که‌ن. به‌لام 
نه‌وانه‌ی جله‌وی خویان به‌رداوه‌و لەگەل جووله‌ی خلیسکه‌که‌دا خزیان 
با ده‌ده‌ن. ثه‌وانه ههست به بووژانه‌وه‌و گه‌شبوونه‌وه ده‌که‌ن. 

لەم راهینانه‌ی خواره‌وه فیرده‌بین چۆن هو‌شمه‌ندیمان بخه‌ینه خزمه‌تی 
ژیانی ئێستاوه و کاریکه‌ری ثه‌رینی له‌سه‌رباشترکردنی دابنتین. بهلام 
سهره‌تا پنویسته بری ئهو به‌رگریکردنه له ژیانی ثستاماندا که لهسه‌ری 


ده‌روین بزانین. چونکه به‌رگریکردنه ده‌روونییه‌کان لیزانن لهوه‌ی چۆن 
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خویان لیمان بشارنه‌وه. له‌وانه‌یه هه‌سته خۆ حه‌شارده‌ره‌کان به‌وه پیتاسه 
بکه‌ین ئه‌و هه‌ستانه‌ن که ناتوانین هه‌ستیان پیبکه‌ین, به‌لام به‌رگریکردن 
یابه‌تیکی کرداریی ماناداره. مه‌به‌ستم کونترول کردنه. تف پیویسته لهو 
جیگه‌یه‌دا بیت بریار لهسه‌ر ملکه‌چکردن و بنبرٍکردنی ترس و هه‌ستکردن 
به مه‌ترسی بدهیت. تەنانەت ئەگەر به‌هوش نه‌گه‌يشتیته ئه‌و جیگایه‌ی 


به‌ره‌نگاری مه‌تر سی بیینهو ۵ ثه‌وا ره‌فتارت خۆى وازیان لندننی. 


پا پرسی سه‌بارهت به کزنتروّل کردن 

نیشانه به‌رامیه‌ر نه‌م گوزارشتانه‌ی لای خواره‌وه لنیده ئەگەر له 
گه‌ل تزدا ه‌گونجی» ززرجار, يان زورترین کات. يان نزیکی هه‌میشه‌یی. 
ھەندى لەم پرسیارانه رٍه‌قن» بەلام هدول بده تا ئەتوانى لەگەل خوودی 


۰ حەز نه‌که‌م كۆنترۆلى بارودۆخى کاره‌که بكەم› که‌سی ترم له 
گەلدا نه‌بنت. 

۲- کاتی ھەر فشارێک ئەخەنە سەرم». که‌مترین ھەلچوونم 
تووره‌بوونه يان هیوا براو ده‌بم. 

۳ زور به‌که‌می به هاوریکانم ده‌لیم پیویستم پیتانه. 

٤‏ هه‌موو خراپه‌کارییه‌ک ده‌رهه‌قم کراوه باسی ناکهم. له جیاتی 
ثه‌وه‌ی له دله‌وه بلیم فلانه كەس خراپه‌ی له گه‌لما کردووه. پنم باشه 
بير له توله سه‌ندنه‌وه بکه‌مه‌وه. 

-٥‏ هدندیجار نیگه‌رانم لهو رنگه‌یه‌ی خوشک و براکانم به منه‌وه 
نه به سنیته‌ وه 

1 . ھەر کاتیک پاره‌ی ززرم بق که‌سیک خه‌رجکرد. مانای ثه‌وه‌یه 
زورم حوشده‌وین 


۳۰۰ 


www.iqra.ahlamontada.com 


۷ هو سته‌مه‌ی لنمکراوه له دلی خومدا ثه‌یهنلمه‌وه 

۸- ئەگەر په‌یوه‌نديم لەگەل فلان تیکچوو. خوزگه ئه‌خوازم هه‌موو 
ثه‌و شتانه‌ی یوم کریوه لڼی بسینمه‌وه 

٩‏ ئەگەر ماله‌که هی من بوو هه‌موو ثه‌وانه‌ی تییدا نیشته‌جین 
پیویسته پابه‌ندی ئهو رینماییانه بن من ده‌ری ثه‌کهم. 

۰ زور زه‌حمه‌ته بتوانم دان به‌وه‌دا بنیم من که‌سیکی لاوازو 
بیتوانام. زورجار دانی پندا نانیم من هدله‌بوومثه‌که‌ر بمه‌وی بیلیم. 

۱ پیویسته خوم تیماری برینه‌کانی خوم بکهم له جیاتی نه‌وه‌ی 
لاوازی خوم له‌به‌رده‌م خه‌لک ده‌ربرم. 

۲- قسه‌که‌ریکی باشترم له‌وه‌ی گویگریکی باش بم. 

۳ نهوه‌ی من ده‌بی بیلیم به‌راستی زور گرنگه. 

6 پیموایه ه‌وانه‌ی پنویسته زور به وردی رای من وه‌ربگرن گوی 
ناگرن. 

-٥‏ زور به باشی له‌وه گه‌یشتووم چی شتیک بق خه‌لک به‌سووده. 

- به‌لای که‌مه‌وه له ژیانمدا جاریک گیراوم کاتیک به دزییه‌وه 
نامه‌و پوستی خه‌لکی ترم کردوته‌وه. 

۷- خهلک پیم ده‌لین ره‌شبین و بنده‌سه‌لات. 

۸ - من خاوه‌نی خوووره‌وشتی به‌رزم» بهو هویه‌شه‌وه خه‌لک به 
هه‌له لیم تیده‌گه‌ن» به‌وه‌ی گوایه هه‌ميشه ثاره‌زووی ره‌خنه گرتنم هه‌یه. 

۹- من له هه‌موو شتیکدا حه‌زم به کاری جوانه زور به‌کاری 
ناشرین قه‌لس ده‌بم کاتی سه‌رکاریک دهیبینی. 

۰- دلته‌نگ ده‌بم به که‌سیک که زور له پیویست خزی لیم نزیک 
ده‌کاته‌وه. 

۱ - دوای دابرانم له که‌سنک. په‌یوه‌ندیم نوی کرده‌وه» کاتی بير له 
رابردوو ثه‌که‌مه‌وه ثه‌زانم ماف لای منه. 


۲- من ریک و پیک و جوانپۆشم حهز ثه‌که‌م به‌و ریگایه‌ش لەگەل 
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ده‌وروبه‌ره‌که‌مدا هه‌لسوکه‌وت بکه‌م» زور به زه‌حمه‌ت ثه‌توانم لەگەل 
که‌سنکدا بژیم ثه‌و دوو خه‌سله‌ته‌ی تیا نه‌بنت. 

۳- به‌رنامه‌ی روژانه‌ی خوم ده‌زانم و زور وردم له نرخاندنی 
چاوپنکه‌وتن و کاره‌کانم. 

۶- زر گرنگی به پویستییه‌کانی خه‌لک ثه‌ده‌م به‌لام نیگه‌رانم 
له‌وه‌ی نه‌وان هه‌مان شت به‌رامبه‌ر به من ناکه‌ن کاتی پنویستم به 
یه‌کیکیان بوو. 

۵- لیکدانه‌وه‌یه‌کی ل‌جیکیم بق ثه‌و ریگایه هه‌یه که ده‌یگرمه به‌ر, 
تەنانەت ئەگەر خه‌لکیش به په‌سه‌ندی نه‌زانی. 

1- بهلامه‌وه گرنگ نییه خه‌لک هه‌ست به خوشه‌ویستی نەكات 
به‌رامبه‌رم. 

۷- به‌رای من زوربه‌ی زوری خه‌لک ھەر کارنک ده‌که‌ن نازانن 

۸- من لەگەل نه‌و منالانه هه‌لناکه‌م هاتوهاوارو قیژو بال ده‌که‌ن 

۹- تاکو ئنستاش ههر کیشهیه‌ک که تووشم دی نوباله‌که‌ی ئەخەمە. 
سەر باوکم. بهلام هیچ رقژیک ئه‌و باسهم نه‌درکانووه. 

۰ کاتی لەگەل ھاوسەرەكەمدا يان هاورنیه‌کمدا نووشی 
چەلەحانێيەک دەبينەوە› ناتوانم به‌رگری بكهم له هینانه‌کایه‌ی کیشه 
کونه‌کانی نتوانمان. 


هه تسه‌نگاندنی کوی نه‌و خالانه‌ی به دستت هیناوه: 
له سفردوه بو ده ۱۰ خال: 
تق به‌سه‌ر که‌سیتی خوتدا زال نیت. زورت ماوه بکه‌یته ثه‌وه‌ی 
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به‌سهر شته‌کانی ده‌وروبه‌رتدا زالبیت. تق زیاتر حه‌زت به‌وه‌یه گوی 
به‌هه‌سته‌کانت نه‌ده‌ی لتبوورده‌ی به‌رامبه‌ر که‌سانی تر. خوشت له‌وه 
دلنیای نه‌گه‌یشتوویتهت» پله‌ی پنگه‌یشتنی ته‌واو. هه‌روه‌ها تق بق 
شکستی خه‌لکانی دی تیگه‌یشتنت هه‌یه» زؤر به اسانی رووداوه‌کان بق 
قه‌ده‌ر به‌جیدیلی» تا خویان ره‌وتی خویان دیاری ده‌که‌ن. سوپرایزه‌کان 


ناتجوولینن. خذره‌سی و لیدوان به‌رامبه‌ر سی‌زداری به‌رز ده‌نرخینی. 


له ۱۰ خاله‌وه بز ۲۰ خال: 

زور به‌لاته‌وه گرنگه له دوخیکدا بیت بتوانی ده‌وروبه‌ری خوت 
کونترول بکه‌یت يان ده‌ست بگریت به‌سه‌ر ههر شتیک له ده‌ورو به‌ری 
تودایه. تووشی دله‌راوکه بوویت و هه‌ستت برینداره زور زیاتر له‌وه‌ی 
ثه‌ته‌وی دانی پێدا بنییت» به‌لام زور تیناکوشی بق رزگار بوون لهم 
هه‌سته» زؤر به پنویستی نازانی ثه‌گه‌ر تۆ بریار به‌ده‌ست بیت يان ناء 
به‌لام زور به‌لاته‌وه گرنگه شته‌کان به ویستی تق بچنه پیشی. تز خۆت 
به ریکوپنک و به توانا ثه بینی» له که‌ل ئەوەشدا جار به‌جار دهرچوونی 
شته‌کان له ژیر کونترول به مه‌سه‌له‌یه‌کی گه‌وره نابینی. که‌سیکت 
دۆزيوەتەوە ره‌نگه له گه‌لیدا راست و ره‌وان بیت» تەنانەت لەگەل ئەر 
که‌سه‌شدا سنوورتک هه‌یه ناتوانی شته که بلنی» چونکه دوودلی له‌وه‌ی 
نه‌وه‌ی ده‌یلیی يان ده‌یکه‌ی به خراپ به‌سه‌رتا بشکیته‌وه. 


سه‌رووی ۲۰ خال : 

تۆ که‌سیکی حهز ده‌که‌یت زال بیت. چونکه به‌لای تووه بریاردان 
پیویسته لهبه‌رنه‌وه‌ی خه‌لک هه‌ستیان زور بریندار کردووی» چونکه 
بیره‌وه‌ری منالیت ثه‌تباته‌وه ثه‌و ده‌مانه‌ی تووشی ثازاریکی ززر بووی. 
بۆ ثه‌وه‌ی تووشی ئازاری که‌وره‌تر نه‌بیت. هه‌ول ثه‌ده‌ی له ریگه‌ی 
هه‌سته‌کانته‌وه خۆت بسه‌پننی. واته ھەر له‌سه‌ره‌تاوه تق که‌ستکی» زۆر 
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له بژارده‌کانت ده‌کزلییه‌وه تا رنگه به‌خوت بده‌یت خوت بق که‌سانی تر 
ثاشکرا بکه‌یت. پنویستی زۆرت به‌وه‌یه جیگه‌ی به‌رپرسیارنتی بگریته‌وه. 
يان رزیشتنی شته‌کان به پنی ویستی تق خه‌لکت لئ ده‌ره‌ویته‌وه. راسته 
تز هه‌ول ثه‌ده‌ی پنویستییه‌کانیان بز دابین بکه‌ی. تاکه هه‌لچوونیک به 
سووک و ئاسانی ثه‌توانی ده‌ری ببریت. تووره‌بوون و نیگه‌رانییه. تق 
هه‌ميشه باسی نه‌و پالنه‌رو هوکارانه ده‌که‌یت که داوات لیده‌کات له 
ناو ثه‌و دۆخهدا بیت که ئێستا تنیدایت. به‌لام ثه‌مه بهو مانایه نییه 
نه‌وه‌ی تۆ هیوای ده‌خوازی, بیته‌دی» که نه‌ویش خوشه‌ویستی خه‌لک و 
په‌یوه‌ندییان به تووه یه. 

ئامانجی ثه‌م راپرسییه ثه‌وه نییه هدر خالیکی نه‌رینی به نه‌نگیی دابنی, 
له به‌رئه‌وه‌ی ثاره‌زووی کونترولکردنی ده‌وروبه‌ری يان زالبوونی هدیه. 
نه‌مانی ده‌سه‌لات يان توانای کزنترزلکردن لای زور كەس به شتیکی 
خراپ لیک ئه‌دریته‌وه. هه‌موومان هیزمان ده‌خه‌ینه گەر بق ثه‌وه‌ی 
پاریزگاری له ده‌سهلاتمان بکه‌ین. به‌لام لیره‌دا ریگه‌ی ته‌ندروست 
هدیه بو پاریزگاری لهو ده‌سه‌لاته. هدروه‌ها ریگه‌ی ناته‌ندروستیش 
هدیه. ریگه ته‌ندروسته‌که ئه‌وه‌یه. هه‌ست به ثارامی ده‌روون بکه‌یت 
(واته هه‌ست به سه‌نگی خوت و به‌های خۆت بکه‌یت له خوشه‌ویستی 
بق خوت و ده‌سنکه‌وته‌کانت). تاکو رووداوه ده‌ره‌کییه‌کان نه‌بنه مایه‌ی 
هدره‌شه تا تواناکانت له ده‌ست بده‌یت. به‌لام ریگه‌ی ناته‌ندروست 
له‌وه‌دایه. تۆ لاوازی و هه‌ستکردنت به نائارامی له رٍنگه‌ی گه‌مه‌کردن 
به خه‌لک و رووداوه‌کانه‌وه په‌رده‌پوش ثه‌که‌ی. ده‌بی تۆ لەگەل خۆتدا 
راستگق بیت. تاکو شوینکه‌وته‌ی هدنگاوی یه‌که‌م بیت. تق پیویستت 
به‌وه‌یه له هدلومه‌رجه جیاوازه‌کاندا که پێیدا گوزهر ده‌که‌ی سنووری 
خوت بزانیت: له چی بارنکدا هه‌ست به لاوازی خوت ده‌که‌یت» كام 
فاکته‌ر گورو تینت ئه‌داتی. خق ناسینه‌وه ثه‌و له‌نگه‌ره‌یه شکسته‌کانت بق 
کردارنک ثه‌گوری ره‌نگه تۆ فه‌راموشت کردبی. 
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روژنک دانایه‌ک پنی وتم:ائه‌گه‌ر تووشی هه‌لونستیک بووم و 
چاره‌سه‌رم بو نه‌دوزرایه‌وه, ثه‌وا باوه‌رٍم به‌وه هدیه. ده‌رچه‌یه‌کی تر هدیه 
ده‌بی لنیه‌وه فێربم: يان ثه‌بی که‌سیکی تر هد‌بی ده‌ستی یارمه‌تیم بق دریِژ 
بکات. يان چاوه‌رنی به‌رده‌وامیی رووداوه‌کان بم تا ثه‌و شته‌م بق ثاشکرا 
ببی که چاره‌سه‌ری کیشه‌کهم ده‌کات. له هدریه‌ک لهو دوو دوخه‌دا من 
ناتوانم چاره‌سه‌ری کیشه‌که بکهم. ته‌نها ثه‌و کاته نه‌بی. دان به‌وه‌دا بنیم 
کاردانه‌وهم بق ثه‌و چاره‌سه‌ره له دۆخى به‌که‌مدا شکستی هنناوه. 

نه‌و که‌سانه‌ی ده‌سه‌لاتیان به ده‌سته‌و به شنوه‌ی ناته‌ندروست 
پیاده‌ی به‌رنوه‌بردن ده‌که‌ن, لەم بیفیّزی و نه‌رمی نواندنه بیبه‌شن, ثه‌وانه 
سوورن له‌سهر ثه‌وه‌ی ده‌سه‌لات به رووداوه‌کانه‌وه بکه‌ن» تووشی هدر 
کیشه‌یه‌ک ببن» له پیناو دوزینه‌وه‌ی ده‌رچه‌یه‌ک که هه‌ميشه تییدا براوه 
بن. بوخویان بیانوو دائه‌تاشن. ثه‌مجوره ره‌فتاره ثه‌بیته هی روودانی 
نانه‌وه‌ی پشیوی له خویانداو له ده‌وروبه‌ری خو‌شیاندا. له‌به‌ر ثه‌وه‌ی 
ناتوانن واز له‌وه بتنن رنگه بده‌ن کاره‌کان به رنگه اسان و ره‌وانه‌که‌ی 
خویدا بروات» بویه باجیکی قورس دەدەن» به‌وه‌ی ناتوانن لهو خوراکه 
روحییه سوودمه‌ند بن, که له‌به‌ر ده‌ستدایه, کاتی ریگه به ژیان ده‌دری 


به ریگه ساده‌و ساکاره‌که‌ی خزی له تزوه برژیته ده‌وروبه‌ره‌که‌ته‌وه. 


راهینانی یه‌کهم: نازادکردنی لیکدانه‌وهکانت 

ثه‌کری ژیانیکی ئازادت هدبی به‌گویره‌ی نه‌وه‌ی تق ھەست بهو 
ئازادییه ده‌که‌ی. هدرچه‌ند له دوخیک له دوخه‌کان بروانین. ده‌بینین 
رابردوومانی تیایه. چونکه هه‌موو رووداویک لیکدانه‌وه‌ی بق ده‌کری» 
ره‌گی لیکدانه‌وه‌کانیش رو‌چوته قوولایی رابردووه‌وه. ئەگەر به مندالی 
له جالجالزکه ترساوی. ثه‌مرز هدر به بینینی جالجالزکه, ثه‌و ترسه‌ت 
ثه‌گه‌رٍیته‌وه. ئەگەر باوکت ثالووده‌ی مه‌ی بوو بیت. ئێستا هدر که‌سی 


که مه‌ی بخواته‌وه. له ثه‌زموونه تاله‌که‌ی رابردووته‌وه. که شوننه‌واریکی 
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ثازاربه‌خشی به‌جی هنشتووه. باوکت بير دینیته‌وه. ثه‌گه‌ر بق هدر شتیک 
لنکدانه‌وه‌یه‌ک بکه‌یت ئەگەر لنکدانه‌وه‌که ساده‌ش بنت. ئه‌وه هدنگاوی 
یه‌که‌م ده‌بی بق رزگاربوون بی له گریی رابردوو. دلنيابه تز هه‌ميشه 
خونندنه‌وه‌یه‌ک بق شته‌کان ده‌که‌یت. ئەگەر له گەڵ که‌سیکدا کنشه‌به‌کت 
هد‌یوو. ئەگەر به‌یه‌ک دید بق کیشه‌که بروانیت بزنموونه» ثه‌وا تۆ وا 
لهو که‌سه ده‌روانی که مایه‌ی ھەرەشەيە بو سەر ژیانت. به‌لام ثه‌گه‌ر 
دانت به‌وه‌دا نا که دوو خویندنه‌وه‌ی پنچه‌وانه بز کنشه‌که بکه‌یت که 
هدریه‌که‌یان برِیک له راستی تیدابی» نه‌وا نموونه‌ی ئهم دانپیانانه ثه‌و 
هدره‌شه‌یه‌ت لئ دوور ده‌خاته‌وه. 

هه‌نگاوی دووهم کاردانه‌وه به‌رامبه‌ر پشیوی ‏ واته هه‌لسه‌نگاندن 
. تاکه قزناغه ئه‌توانی له رنگه‌یه‌وه کاردانه‌وه‌ی جه‌سته‌ت کونترول 
بکه‌یت.کاتی لنکدانه‌وه بو ھەر دۆخێک ده‌که‌یت که مایه‌ی هدره‌شه‌یه بق 
سهرت. ثّهوا له شت ههرله خویه‌وه بەجۆرێک کاردانه‌وه‌یه‌کی دەبێت› بویه 
گرنگه چه‌ند پرسیاریک بکه‌ی سه‌باره‌ت به راستگویی لیکدانه‌وه‌کانت. 
لیکدانه‌وه کونه‌کان له ده‌ره‌وه‌ی چوارچیوه بنه‌ره‌تییه‌که‌ی خوی له کاتی 
روودانیدا شتیکی دروست نییه. تاکه ریگه‌یه‌ک که ثه‌کری له رنگه‌یه‌وه 
سنووریک بق پشیوی دابنیی نه‌وه‌یه نه‌بی بیقوزیته‌وه‌و بیخه‌یته به‌رچاو 
تاکو کوتاییه‌کی بو دابنیی. ئه‌کری زؤر شت بلیین سه‌بارهت بهو 
ریبازه‌ی ثه‌یگرینه‌به‌ر بو به ده‌ست‌هینانی ئەم کاره. به‌لام له ثه‌زموونی 
ژیانی تایبه‌تی خوماء هدول ئەدەم له‌هدر دق‌خیکی پشیوی نزیک ببمه‌وه 
به نیازی ثه‌وه‌ی پلیته‌ی مه‌ترسیی ته‌قینه‌وه‌کان له ناخی خوم دهربینم, 
بق ثه‌و مه‌به‌سته‌ش» پینج هدنگاو هدیه سه‌رکه‌وتنیان سه‌بارهت بهو 
مه‌سه‌له‌به سه‌لمینراوه: 

۱دلنیابه له‌وه‌ی لیکدانه‌وه‌ی تایبهت به خۆت هدیه. له کاتی بوونی کیشه 
لەگەل یه‌کیکدا. هدول ئەدەم بلێم بیرکردنه‌وهم به‌رته‌سکه, به‌لگه‌نامه‌یه‌کم 


به ده‌سته‌وه نییه سه‌رپشکم یکا بۆ شاردنه‌وه‌ی راستییه‌کان. 
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۲ ریگای بیر کردنه‌وه‌ی کون بخه لاود. کانی هه‌ست به گرژی ثه که‌م. 
ثه‌وه ئاماژه‌یه‌که بو ثه‌وه‌ی من به توندی پابه‌ندم به رای خومه‌وه. 

۳ به دیدیکی نویوه بق کاره‌کان بروانه. من چاو له هه‌سته‌کانی 
جیاوازه‌وه ده‌بینی. 

6 با لیکدانه‌وه‌که‌ت جیگه‌ی پرسیار بیّت. تا دلنیا بیت له‌وه‌ی هیشتا 
لنکدانه‌وه‌کهت به‌سوود۵. 

۵ چاو بخهره سەر کاره‌که نەک ثه‌نجامه‌که. ریژه‌ی پشنوی هد‌میشه 
له به‌رزیوونه‌وه‌دایه ئەگەر بەشێوەيەكى سهره‌کی فوکه‌ست خسته‌سهر 
ئەگەرى ئه‌نجامه‌که» نه‌مه نه‌و داوه‌یه له ثه‌نجامی ثه‌و بیرکردنه‌ودوه هاتووه 
به‌وه‌ی رووداوه‌کان له‌وانه‌یه كۆنترۆل بکرین يان پنشوه‌خت ثه‌نجامه‌کانی 
پسه‌پینرین. بق ثه‌وه‌ی زال بم به‌سه‌ر ئهو کیشه‌یه‌ی خوی له سه‌پاندنی 
زالبوونی ساخته‌دا ده‌بینیته‌وه. به‌بیرخزمی دینمه‌وه که من پیویستم به‌وه 
نییه بزانم که‌ی و له کوین چیز لهو ریگایه وه‌رده‌گرم که گرتوومه‌به‌ر. 

کاتی لەم پینج خاله قوول ده‌بمه‌وه. زور به‌خیرایی ھەموو ثه‌و 
بیزارییانه‌ی روژانه ده‌بنه هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی شیوازی پشیوی له 
ناخمدا. ههول دەدەم به گونره‌ی توانا خۆم بارنه‌کهم له‌و شتانه‌ی 
به‌رگه‌ی ناگرم» هەندێجار دۆخێک دێتەپێش› زۆربەی یاده‌وه‌رییه‌کان 
ده‌ورووژننی» كاردانەوەش به‌رامبه‌ر پشیوی سه‌رهه‌لده‌دا تەنانەت 
پنش نه‌وه‌ی من هد‌سنی پنبکه‌م. کانی ئەوەش رووده‌دات» تاکه شنی 
لزجیکی که نه‌کری پێی هه‌ستی سواربوونی شه‌پژله‌کانییه‌تی؛ جه‌سته 
ناگه‌ریته‌وه بۆ وه‌زعی پیش پشیوی ته‌نها دوای نه‌وه‌ی کاردانه‌وه‌که 
مه‌ودای خی به‌ته‌واوی وه‌رده‌گری. 

نه‌م راهینانه له خونندنه‌وهی ئەم پننج خاله‌داو بیرکردنه‌وه لټی به 
قوولی له پیناو گزرینی لیکدانه‌وه‌کانت, ثه‌نجا جیبه‌جی کردنی, پنویسته 
له‌سهرت ئهم میکانیزمانه جیبه‌جی بکه‌ی له سەر رووداویکی ناخوش 
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ل میاه اه نز رات دو وھ وال گنگ نرەو که يووەتە هی 
ئازارێكی زور بۆ هه‌سته‌کانت که به هیچ جوریک ناتوانی چاوپوشی 
لیبکه‌ی. ره‌نگه ثه‌م پتنج هه‌نگاوه به‌ره‌و ثه‌و ده‌ره‌نجامه بتیات: 

۱. هه‌سته‌کهم تازار دراوم» بهلام ثه‌مه ثه‌وه ناگهیه‌نی که که‌سی 
دووهم تا ئه‌و راده‌یه خراپبی» يان به مه‌به‌ست ثازاری منی دابی. ئهو 
رابردووی من به ته‌واوی نازانی منیش هدرواء رابردووی ئهو نازانم 
لەگەل ثه‌وه‌ی ثازار دراوم هه‌موو چیرکیک روویه‌کی تریشی هدیه. 

۲ له رابردوودا تووشی ثازاریکی لهو شیوه‌یه بووم. به‌لام دوایی 
بۆم دهرکه‌وت له‌وانه‌یه من په‌لهم کردیی له بریاردانمدا سه‌بارهت بهم 
رووداوه. پنویسته من شته‌کان وه‌کو خویان ببینم. 

۲ - نامه‌وی لیره‌دا خۆم به قوربانی ببینم» من هه‌ستم نه‌کرد دواجار 
که‌ی بوو که من له دیوه‌که‌ی تری هه‌مان دوخدا بووم ؟ ثه‌گه‌ر من کاتی 
خزی هه‌ستم کرد دیلی پالنه‌ره که‌سایه‌تییه‌که‌ی خوشمم ؟ ایا گرنگیم 
داوه بهو به‌ثازاره‌ی که لایه‌نه‌که‌ی تر به دەست منه‌وه چه‌شتوویه‌تی؟ 
گه‌وره‌تر له گرنگیدان که ه‌یده‌مه نه‌و ئازاره‌ی که نه‌مجاره من 
چه‌شنوومه ؟ 

٤‏ با بوساتی هه‌سته‌کانم له بير بکه‌م.کاتی خی که‌سه‌که‌ی تر 
هه‌ستی چون بوو. له وانه‌یه ثه‌ويش کزنترزلی هه‌سته‌کانی خی لهو 
کاته‌دا له ده‌ستدایی يان دیلی جیهانه تایبه‌تییه‌که‌ی خزی بووه به 
راده‌یه‌ک هه‌ستی نه‌کردووه چه‌نده منی ثازار داوه. 

۵ ره‌نگه ئەم رووداوه یارمه‌تیده‌رم بیت. من به هیچ جوریک گرنگی 
به‌وه ناده‌م ئوبالی خزم بخه‌مه سەر یه‌کیکی تر. يان بگه‌رنمه‌وه بق 
رابردوو. ثه‌مه‌وی ثه‌و هوکارانه بدوزمه‌وه که ھەستە هدره‌شه‌نامیزه‌کان 
له ناخما ده‌ورووژینی. هدرچه‌ند بيرم لەم مه‌سهله‌یه زیاتر ده‌کردهوه. 
زیاتر به‌رچاووم روون ده‌بووه‌وه ئەم هدله بقوزمه‌وه تا به‌رپرسیارنتی 


هد‌سته‌کانم بگرمه ئه‌ستق. نموونه‌ی ئەم نزیکبوونه‌وه‌یه ئه‌رکی 
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لنبوورده‌ييم ئاسانتر ده‌کا. تاکو یه‌کی زیاتر که‌مووکورتییه‌کانم 
بدوزیته‌وه. زیاتر مایه‌ی سووپاس و پیزانینمه. کاتی رادیی به وردی 
به‌پنی ئەم ریکایه چاودیری لیکدانه‌وه‌کانت ده‌که‌یت» رووبه‌رتک بق 
خوت دابین ده‌که‌ی له ساته‌کانی ثازادی ره‌هادا به‌کاری ده‌هننی» ثه‌مه 
ئه‌و ساتانه‌یه که رنگه‌ی بیرکردنه‌وه کونه‌که‌ت به چاو ترووکانیک 
پووچهل ده‌که‌یته‌وه. ثه‌م ترووسکاییه له که‌ل جزریک له به‌هره هاودهم 
ده‌یی. چونکه له هه‌مان راستیدا قوول ده‌بیته‌وه. نەک به سیفه‌تی 
ناوه‌ژووکردنه‌وه‌ی رابردووت. هه‌رشتی له ژیاندا بالابنت - مه‌به‌ستم 
له‌وه. خوشه‌ویستی و به‌زه‌یی و جوانی و لیبوورده‌یی و به‌هره‌دارییه ‏ 
پنویسته به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى پنمان بگات. ته‌نها ل‌سه‌رمانه رنگه‌ی 
بق خوشبکه‌ین» پنمان بگات (یه‌کی له هاوری روحییه‌کانم هم کرداره 
به‌وه لیک ده‌داته‌وه کردنه‌وه‌ی دهلاقه‌یه‌که بۆ ره‌هه‌ندی چوارهم ). 

ئاوەز خاوه‌نی رووبه‌ریکی به‌رینه له ثازادی» من که‌سیک ده‌ناسم 
بز چه‌ند سالێک که بز به‌سه‌ربردنی جه‌ژنی سوپاسگوزاری ده‌گه‌رایه‌وه 
بق مالی خویان. دوای ده‌مه‌قاله‌یه‌کی زور لەگەل دایک و باوکی ثه‌نجا 
ده‌گه رایه‌وه. سالیّکیان له جه‌ژنی سوپاسگوزاریداءکاتی ثه‌و ته‌مه‌نی بوو 
بووه ۶۰ سال باوکیشی ته‌مه‌نی بوو بووه ۷۰ سال. خی گیرایه‌وه 
وتی: باوکم دوای ده‌رچوونم له فروکه‌که, هدروه‌کو هه‌ميشه پیشوازی 
لیکردم. بهره‌و شوینی وه‌رگرتنی جانتاکانم رزیشتین» په‌یوه‌ندی 
نټوانمان تا ئهو کاته دوستانه بوو. هه‌ميشه وابووین دوای نیو کاتزمیر 
ثه‌نجا تی‌هه‌لئه‌چووین ئه‌بووه شه‌رو داوامان» هه‌ولمدا لەم شه‌ره‌دا من 
ده‌ستپیشخهر نه‌بم به‌لام من ته‌واو باوه‌رٍم به‌وه هدبوو کاتی سوار 
ئۆتۆمبێل ده‌بین ده‌ست ئهکا به ره‌خنه لیکرتنم له چونیتی لیخوورینی 
ئۆتۆمبيل» ئیتر منیش لای خومه‌وه ثاگر ده‌گرم. 

له چاوه‌روانی پشکنینی جانتاکانمدا له بەردەم کاروسیلی 
شتوومه‌که‌کاندا؛ کاتمان زور نه‌بوو تاکو سه‌بارهت به شتیک قسه‌بکه‌ین. 
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جانتاکهم له ئامێری پشکنینه‌کانه‌وه ده‌رچوو, ههولمدا هه‌لیکرم به‌لام به‌پال 
خستمییه لاوه تاکوخزی جانتاکهم بۆ هدلگری ‏ ثه‌مه به‌شیکی تربوو لهو 
ریوره‌سمه‌ی نیوانمان که بو ماوه‌ی بيست سال گورانکاری به‌سه‌ردا 
نه‌هاتبوو. 

به‌لام ثه‌مجاره کاتی هدولی ثه‌دا جانتا قورسه‌که هدلبگری سه‌رسمی 
ده‌داء بۆ یه‌که‌مجار هه‌ستمکرد به‌راستی پیری زوری بق هیناوه. له‌وانه‌یه 
اورت وان کی شات ودک نامک خر انی اتی تن وه 
دلنیابوومه‌وه به دریژایی ئهم ماوه‌یه من شهړی باوکمم کردووه هدر 
وه‌کو ثه‌و کاته‌ی که ته‌مه‌نم حه‌وت سالان بوو و ثه‌ویش پیاویکی زال 
و به‌هتز و به ده‌سه‌لات بوو. نه‌مئه‌ویست جانتاکه‌ی له ده‌ست وه‌رگرم. 
ئهو پیاوټک بوو زور له خوی رازیبووء به‌لام ثه‌مجاره وه‌کو منالټک که 
باوکه لووتبه‌رزه‌که‌ی ثه‌یه‌وی پیشانی خه‌لکی بدات شوینی نه‌که‌وتم. 
ثه‌و ده‌یه‌ویست یارمه‌تیم بدات. ده‌یه‌ویست لهو رنگه‌یه‌وه گوزارشت 
له خوشه‌ویستی خوی بکات. زور زه‌حمه‌ته بتوانم باسی هیزی ئهو 
گورانکاریبه بکه‌م که ئهو کاته من هه‌ستم پییکرد. ئهمه نموونه‌یه‌کی 
ده‌گمه‌نه باسی ثه‌وه ده‌کات چون خستنه به‌رچاوی لنکدانه‌وه کونه‌کان 
پارمه‌تیده‌ره بو تیشک خستنه‌سه‌ر رووداویکی جیاواز. 

له رووداوی ژیانی تایبه‌تی خومه‌وه نموونه‌یه‌ک لەئەزموونى خوم 
ددخه‌مه به‌رچاو: بق مه‌به‌ستی وتاردان سه‌ردانی شوینی جیاجیام 
ده‌کرد. له کاتی گه‌شته‌که‌مدا تیّبینیم کرد له فرزکه‌خانه دواکه‌وتووم که 
ده‌بوایه ئیستا له ناو فروکه‌که دا بوایه‌م. بهو ریره‌وه‌دا که ده‌رویشت 
بو فروکه‌که رامده‌کرد. له پرنکدا بینیم په‌یژه‌ی فروکه‌که هنواش هیواش 
له فرکه‌که دوور ده‌که‌ویته‌وه. وه‌ستام و هه‌ستمکرد گرنیه‌ک له‌سه‌ر 
گه‌ده‌م خربوو لەگەل هه‌ستکردن به نائومیدییه‌کی زور به‌هیز. له پریکدا» 
پرسیاریک به میشکما هات:دوای سالیک له ئیستا شیوازی ژیانم 
چی به‌سه‌ردی له‌به‌رثه‌وه‌ی نه گه‌یشتوومه‌ته فروکه‌که ؟ کاریگه‌ری 
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هم پرسیاره شوینه‌واریکی هه‌بوو له سیحر نه‌چوو: خیرایی لیدانی 
دلم هیواش بووهوه» هدناسهم ثارامترو ماسوولکه‌کانم خاویوونه‌وه. 
گریکه‌ی سەر کگه‌ده‌شم نه‌ماء ژانی ریخوله‌کانیشم کوتاییان هات. 

دوای هه‌ستانم به پووخته کردنه‌وه‌ی لیکدانه‌ودم بۆ رووداوه‌که, بۆم 
ده‌رکه‌وت نو ثه گه‌رانه‌ی تاشکرا نه‌یوون لام ثه‌و پشئوییه بوو که 
هد‌ستم پنکرد. نەک له‌به‌رنه‌ وه‌ی فریای فرٍوکه‌که نه‌که و تووم. له شم 
راهاتبوو له‌گه‌ل بیروکه‌یه‌ک: رهوا نییه جاریکی تر ئەم مه‌سهله‌یه 
دوو باره ببیته‌وه؛ ثه‌مه به‌سه‌رهد‌موو ثه‌و کاردانه‌وانه‌دا جیبه‌جی دهبی 
که به‌رامبه‌ر پشنوی هدیه. ئەم درک کردنه له رنگه‌ی نەستەوە بوو. 
بير له دوا ده‌مه‌قالیت لەگەل هاوسه‌ره‌که‌ت بکه‌ره‌وه. يان دوا ره‌خنه‌ی 
له کاره‌که‌تدا لیت گیراوه. شه ره‌نگیزیی ثه‌و جەماوەرەی که‌هاتوون 
بو گویگرتن له وتاره تازه‌که‌ت» توش له‌به‌رچاوی بینه‌ره‌کانت خوت 
راده‌پسکینی و کاردانه‌وه‌یه‌کی پر له گرڑی ده‌نوننی. منیش ثه‌وکانه 
وهکی جرجیک چۆن له لیدانیک خزی دهپارنزی بازدەدا تەنانەت ثه‌گهر 
تووشی لیِدانه‌که‌ش نه‌بووبی» منیش کاتی له کاره‌که وردبوومه‌وه بقم 
ده‌رکه‌وت نه‌گه‌يشتنم به فروکه‌که شکستیکی بیواتایه‌و جیگه‌ی گرنگیدان 
نییه. دواتر شکست پی‌هتنانی لنکدانه‌وه ساخنه‌که‌ی یه‌که‌م. جه‌سته‌ی 
منی له بیرکردنه‌وه کونه‌کانی رزگار کرد. 


راهټنانی دووهم: لنکردنه‌وه‌ی تویکله پیازی رابردوو 

رابردوو له ناخی نیمه دا له شنوه‌ی چه‌ند چیننکی تالززدا دانراوه. 
جیهانی ناوەوەت پړه له په‌یوه‌ندی تالوز. ناخی تنمه ته‌نها رابردووی 
تیانییه هه‌روه‌کو به کرده‌یی روویداء به‌لکو هه‌موو ئه‌و ریگایانه‌شی 
تیدایه که ثه‌ته‌وی بق گیرانه‌وه‌یان له‌سه‌ری برزیت. هه‌موو ثه‌و شتانه‌ی 
شوننه کوتاییان پیدنت که له ریگه‌ی نه‌وه‌وه په‌نا ده‌به‌ی بق ثه‌ندیشه‌و 
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تزله‌کردنه‌وه‌و سی‌زداری و خەم و خوسزادان و گوناهکردن. بوئه‌وه‌ی 
لەم شپرزه‌یی و پشیوییه خوت رزگار بکه‌ی. ده‌بی له‌وه دلنیا بیت 
شوینیکی قوولتر هدیه هه‌موو شتیک له‌ویدا وه‌ک خویه‌تی. 

هذرمان هنسه له کتتبه ناوداره‌که‌یدا به‌ناوی سیدارتا" 91002۲12 دا 
ده‌لیت: له ناخی تودا شوننی ثارام و هیمن هدیه ئه‌توانی هدرکاتیک 
لهسه‌ر خوو و سرووشتی خوت بیت. په‌نای بق به‌ریت ثه‌م شوینه‌ش 
هزشمه‌ندیی ره‌هایه, ئەم شوننه هیمنی و ئارامی بالی به‌سه‌ردا کنشاوه, 
هیچ شله‌ژان و رووداویکی دهره‌کی ناتوانی کاری تی بکات و بیبرنت. ثه‌م 
شوینه هیچ شوینه‌واریکی لندان و به‌رکه‌وتن يان ثازارتکی تندانییه. ثه‌و 
بوشاییه زه‌ینییه‌یه مرۆف له پیناوی راماندا به‌دوایدا ده‌گه‌ریت» که به‌رای 
من یه‌کیکه له گرنگترین ئه‌و شتانه‌ی مرزف هدولده‌دات پیی بگاو به‌کاری 
بیتی. به‌لام ئەگەر تەنانەت وه‌رزشی رامانیشت نه‌کردبی ده‌توانی به 
ثارامی لهم شوینه داپۆشراوه نزیک بیته‌وه بهم راهننانه‌ی لای خواره‌وه: 

ئەم وته‌یه‌ی لای خوارموه تزماربکه: 

من که‌سیکی ته‌واو و کاملم وه‌کو خوم. هد‌موو شتیک له ژیانما 
به پټی چاکه بیسنووره‌کانی خوم ده‌چیته پیش من خوشه‌ویستم و له 
دوخیک له خوشه‌ویستیشدا ثه‌ژیم . 

هه‌ولمه‌ده ئەم گوزارشته شی بکه‌یته‌وه» ته‌نها بینووسه‌ره‌وه. کاتی 
ده‌گه‌یته کوتاییه‌که‌ی چاوه‌کانت داخه‌و جله‌و بؤ ئهو کاردانه‌وه‌یه شل 
بکه که به خه‌یالتا دێت» ثه‌نجا وشه‌ی یه‌که‌می ثه‌وه‌ی به خه‌یالتا دنت 
بینووسه‌ره‌وه (ئه‌و کاردانه‌وه‌یه‌ی ژر سیبه‌ری ئەم وته‌یه تقماربکه). 
بیروکه‌ی بیه‌که‌م که به خهیالتا دێت ره‌نگه به‌رگری زوری تیدابیت. 
تەنانەت هه‌ستکردن به تووره‌یی. چونکه مروقی ته‌واو کامل له ژیانی 
هیچ مرزفیکدا بوونی نییه. زور زه‌حمه‌ته باوەر بهو قسه‌یه‌ش بکه‌یت که 
ئه‌لی هه‌موو شتتک له‌ودا وه‌کو پنویست ده‌روات. (کاردانه‌وه جزرییه‌کان 
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ئەگەر کاردانه‌وه‌کانت بەم جذزره بوو. ثه‌وا راستگویی تندایه. 

ئێستا وته‌که‌ی سهره‌وه دووباره بنووسه‌ره‌وه» ئەنجا چاوه‌کانت 
داخه‌ره‌وه و دیسانه‌وه وشه‌کانی يەكەم که به خه‌یالتا دنن تۆمار 
بکه‌ره‌وه. به‌لام مه‌وه‌سته تا بير له لیکدانه‌وه‌ی کاردانه‌وه‌که‌ت بکه‌یته‌وه», 
يان قوول بیته‌وه تییدا. 

بۆ ۱۲ جار ئەم وته‌یه دووباره بکه‌ره‌وه و وشه‌کانی به‌کهم تقمار 
یکه. تووشی سه‌رسوورمان ده‌بیت که ده‌بینی کاردانه‌وه‌کانت چه‌نده 
گورانکارییان به‌سه‌ردا هاتووه. لای زوربه‌ی خه‌لک کاردانه‌وه‌ی کوتایی 
زیاتر ئه‌رینی ده‌بیت له‌وه‌ی یه‌کهم. ئەم راهننانه رێگەت ئه‌دات به‌وه‌ی 
گوی شلکه‌ی و ئهو ناماژانه‌ی که له قوولترین خالی هشمه‌ندیته‌وه 
دێت بییانقززیته‌وه. خه‌لک به‌زوری به‌رزترین ریژه‌ی به‌رگرییان له 
ئاستی سەرەوەیى ئاوەزياندايە› ئەمەش ده‌گه ریته‌وه بق ثه‌و ئاسته‌ی که 
شوینی ده‌رپه‌راندنی کاردانه‌وه‌کانه بو خوپاراستن و به‌گشتی کردن. 

خووده کومه لایه‌تییه‌که‌ت. ثه‌و خووده‌یه له به‌رتیشکی ئه‌وه‌ی لیی 
چاوه‌پوان ده‌کری ره‌فتار ده‌کات. که به‌شی دهره‌وه‌یه» به‌شنوه‌یه‌کی 
سهره‌کی راهینانی پیکراوه تاکو هه‌ستی چاکه‌ت سه‌بارهت به‌خزت لا 
گه‌لاله بکات. نەک دوزینه‌وه‌ی شته شاراوه‌کان. هم چینه بالایانه که 
له هوشمه‌ندی تزدا بوونیان هدیه. به‌قوولی به ده‌نگی ثه‌و ده‌سته‌واژه 
به‌هیزه‌وه ناچی وه‌کو منی خوشه‌ویستی ئەگەر که‌میک زیاتر روبچینه 
خواره‌وه ثه‌وا ده‌گه‌ینه ئاسته زور تازه‌و نونکاره‌کانی تتکشکان, ئاوات 
و مه‌به‌سته‌کان و هه‌لچوونه شاره‌وه‌کان. کاتی بەر ثه‌م چینانه ده‌که‌وی» 
ثه‌نجامی ثه‌وه کاردانه‌وه‌ی پیشبینی نه‌کراو يان نه‌شیاوی لیّده‌که‌ویته‌وه. 

به‌لام گوزارشتی من خوشه‌ویستیم که هه‌سته‌کانی تووره‌یی زود 
به‌هیز ده‌ورووژینی که په‌یوه‌ندی به رووداویکه‌وه هدیه بهم دواییانه 
روویداوه لێت. لهو رنکه‌یه‌وه بوت ده‌رده‌که‌ویّت تق به‌هیچ جوریک 
خوشه‌ویست نیت. 


هدروه‌ها له‌ویوه چینه قوولتره‌کان که‌پنشتر لنیدواین. زورترینی 
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هه‌سته‌کان خویان تییدا قایم کردووه. ثه‌گه‌ر هه‌ستتکرد تق له بنه‌ره‌ته‌وه 
خوشه‌ویست نیت. ره‌نگه لەم ئاسته‌دا ثازارو به‌رگرییه‌کی زۆر هه‌بی. 
بهلام به خوراهینان تەنانەت له‌ژیر کاریگه‌ری خاله ززر به‌هیزه‌کانداء 
چینیک له هوشمه‌ندی به روون و ثاشکرا ده‌ستهواژه‌ی من 
خو‌شه‌ویستیم پەسەند ده‌کات. 

ثه‌و هوکاره‌ی واده‌کات خوشه‌ویستی بکه‌یت و له‌هه‌مانکاتدا 
خوشیان بویی. ده‌گه‌رنته‌وه بۆ ثه‌و چینه‌ی هق‌شمه‌ندیت که ثه‌و هه‌سته 
اماده ده‌کات. لذره‌وه قوولترین به‌های مروفایه‌تی ده‌ناسیته‌وه. به‌بی 
بوونی نموونه‌ی هم زانیارییه . نەک هدر خوشه‌ویستی به‌لکو جوانیش 
همه جکه له سوزو دأنیایی و هیزو راستی . ئهم وشانه بیمانا ده‌بوون. 
خوشه‌ویستی به‌شیکی سهره‌کی دانه‌براوه له سرووشتی مروفایه‌تی. 
ئەگەر له ناسته هه‌ستیارییه زور قووله‌کانیشدا بێت هدر ده‌توانین 
بیناسینه‌وه چونکه له ناخماندا ده‌شه‌کنته‌وه. له‌به‌رثه‌وه‌ی تق توانای 
ئەوەت ههیه خوشه‌ویستی لەم ناسته‌وه هه‌لبچنی له به‌رئه‌وه ئه‌توانری 
ده‌سنکه‌وتی ته‌واو لەم ریگه‌یه‌وه به‌ده‌ست بهننری» به‌لام ثه‌مه کاتی 
رووده‌دات چینی ململانی و دژه‌کان له‌به‌ریه‌ک هه‌لبووه‌شین» که به 
پیکهاته‌ی سه‌ره‌کی به‌رگریی تق دادەنرێت. 

کاتی به‌رگری ثه‌که‌ی له هدلقوولانی ژیان, نه‌وه‌ی دزی ده‌وه‌ستیته‌وه. 
سرووشتی ناخی خوته. چونکه هه‌موو نه‌وه‌ی رووده‌دات ره‌نگدانه‌وه‌ی 
هو شته‌یه که مه تییداین و لنماندایه. ه‌مه گوزارشتیکی سففیگه‌ریانه 
نییه, ثه‌مه به‌شیکه لهو ده‌زگا وه‌رگره‌ی له ئیمه‌دا هدیه. که شتیک 
وه‌رده‌گری مانای ثه‌و شته‌ش به‌ده‌ست دیتی. به‌رد بهو بره به‌رده» که تق 
چه‌نده هق‌شیاریت به‌رامبه‌ر چه‌مکی به‌رد هدیه. ثه‌گینا به‌رد ده‌بیته یه‌کی 
لهو سهره‌تا هه‌ستیارییانه‌ی که ته‌واو بیواتایه. وه‌کو چاوخشاندن به 
نووسینیکی عهره‌بی يان رووسیدا که تۆ ئهو دوو زمانه نازانی. پنویسته 
ده‌ست بکه‌یته فیربوونی زمانیکی بیانی هه‌روه‌ها پنویسته ناوی هه موو 
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شته‌کان فیربیت له هه‌موو شوننیک. له هه‌موو جیهان» بهلام له‌سه‌ر 
تق پنویست نییه فیربیت ئه‌و شته چزن هاتوته ناو ژیانه‌وه. بوون به 
شیوه‌یه‌کی سرووشتی دیت. بوونی سیسته‌می کوده‌مار له ناده‌میزاد 
واته بوونی تق. لەم سیسته‌مه کوده‌ماره‌شه‌وه» هق‌شداری مرزفایه‌تی 
دنته‌کایه‌وه. ثه‌و کاته‌ی مرۆف لەگەل بوونه‌وه‌ره‌کانی تر به‌راورد ده‌که‌یت. 

هاوکات لەگەل ئەم زانیارییه داء هه‌سته سهره‌تاییه‌کان ده‌رئه‌که‌ون؛ 
ثه‌و هه‌ستانه وامان لیده‌که‌ن به‌ره‌و رووی هه‌سته‌کانی خوشه‌ویستی و 
دلنیایی و به‌زه‌یی و ھەموو جوره ھەستە بنه‌ره‌تییه‌کانی تر ببینه‌وه. ئەم 
هه‌ستانه ده‌سپیکی ئیمه‌ن. ثئه‌و شته‌ش به‌دوایدا ویلین و لییده‌روانین 
چونکه هدریه‌که لەم هه‌ستانه له‌وانه‌یه که‌وره بى و که‌شه بکات. 
ئاستی هزشمه‌ندی له ژیانی مروقدا سهره‌تا به‌وه ده‌ست پنده‌کات که 
ده‌لی: من خوشه‌ويستيم واته ژیان له ئاستیکدایه که خوشه‌ویستی 
ثه‌توانی له‌ناویدا گه‌وره‌بی و که‌شه بکات. له قوناغه سه‌ره‌تاییه‌کانی 
گه‌شه‌ی تایبه‌تدا زورکه‌س سه‌باره‌ت به‌م دقخه سهره‌تاییانه پرسیار 
ده‌کهن. له بارودوخی شپرزه‌یی دا ده‌ژین» به هی ثه‌وه‌ی دلنیانین 
ثایا خوشه‌ویستن يان جیی متمانه‌ن يان به‌هیزن يان خاوهن به‌هان, 
به‌وجزره. تز ناتوانی هیچ شتیک بزانی سه‌بارهت بهم دوخه بنه‌ره‌تییانه 
له ریگه‌ی هدولدان بو سه‌لماندنی بوونی خزت. هدولدانت بق چنینه‌وه‌ی 
به‌ری خوشه‌ویستی به ره‌فتاری زرنگانه. يان فیربوونی گه‌مه‌ی 
راکتشانی سه‌رنجی خه‌لکی بولای خوت. تاد. ثه‌نجامه‌که‌ی شکسته. 
چونکه تا واز ئه‌هننی له هه‌لسوکه‌وت کردن بهم رنگه ده‌ستکرده» ئهو 
شنوازه سه‌ره‌کییه‌ی له‌به‌رده‌ستت دایه ته‌نها گومانه. گومانیش ئهو 
هه‌سته‌بوو لنیه‌وه ده‌ستت پنکرد. 

مه‌به‌ستمان له گه‌ران به‌دوای خوشه‌ویستیدا شوینیکی دوورتره 
له قتان که وشار شتی بحوی تفا حه‌شار دای چیک قاور 


به نێپەربوونی کات ئەم ئاوەزە بق ناوه‌وه ده‌روانی» کانی بهو کاره 
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ههلده‌ستی, ثه‌وا گه‌رانه‌که‌مان ده‌بیته گه‌ران به‌دوای خوودی سه‌ره‌کیدا 
واته خق - الأنااکه من"منی خوشه‌ویستی ده‌ناسی. لیره‌دا راستییه‌ک 
هدیه په‌یوه‌ندی به خوودی تووه هدیه له‌هدر ئاستێک له ئاسته‌کانی 
هوشداری توداء به‌لام دوای لیکردنه‌وه‌ی ثه‌و تویکله‌ی که چینه‌کانی 
پیازه‌که‌ی سهرله‌نوی داپوشیوه. دوای ثه‌وه راستییه‌کی بنه‌ره‌تیت بق 
ده‌رنه‌که‌وی: توی خوشه‌ویستی» توی بهزه‌یی» تزی جوانی و تۆى 
بوون و بوونگه‌رایی. تز گیان و هز‌شمه‌ندیت. واته لهو گوزارشتانه‌وه 
ره‌نگه گه‌واهی بده‌ی, که تاکه ریگه‌یه بق دلنیابوون له شتیک. واته 
وتنی وشه‌ی به‌لی . میکانیزمی شوینکه‌وتن زور به‌هیزه. بق ثه‌وه 
به‌کار ده‌هینری تاکو به سرووشتی خوت باس له خوت بکه‌یت. لەوەش 
گرنگتر» ثه‌و ثامانجه‌ت بیردتنیته‌وه که کوششی بو ده‌که‌ی تاکو گه‌شه 
بکاو پنبگات بق نه‌وه‌ی ببیته گوزاره‌ی من خزشه‌ویستیم له‌سه‌ر رووی 
هزشداریی تۆ. نەک له چاله تاریکه‌کاندا نیذرابی. 


راهننانی سنیهم: ژبان له کاتی نیستادا 

هه‌موو نه‌وه‌ی تق بیری لنده‌که‌یته‌وه يان هه‌ستی پنده‌که‌ی پیچه‌وانه‌ی 
خوودی تۆو که‌سیتی تزیه. ئەگەر به رووه ده‌ره‌کییه‌که‌ی هق‌شمه‌ندی 
هه‌ستتکرد يان بیرتکرده‌وه» چونکه ئهم رووه پیکهانه‌ی که‌سیتی تویه. 
ئەگەر ویستت قوولتر شربیته‌وه بو ناوچه‌کانی خوودی خوت. واته 
بگه‌یته ثه‌و ناوچه‌یه‌ی که تزی خوشه‌ویستی و به‌زه‌یی و متمانه‌و 
راستی تیدایه» ئه‌وا شوین پنی کاردانه‌وه‌کانی نستات ده‌که‌ویت. ئهو 
که‌سه‌ی بیبه‌شه له خوشه‌ویستی, به‌لام ده‌توانی. ثه‌و چینانه ببری 
که ریگره له خوشه‌ویستی پاکژ. ئه‌وا ده‌توانی به باشترین شیوه 
په‌ی به خشه‌ویستی به‌ری. هه‌لچوونه‌کانی ئێستات ره‌نگدانه‌وه‌ی 
هه‌لومه‌رجی ئیستای سیسته‌می کوده‌ماری تویه به ھەموو خه‌سله‌ت 
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و تایبه‌تمه‌ندییه‌کانییه‌وه. هدرچه‌نده به ثه‌زموونیکدا ره‌تبووی ئەم 
تایبه‌تمه‌ندییانه له کاردانه‌وه‌کانتدا ره‌نگ بداته‌وه. ئه‌مه ثه‌وه ئەگەيەنى 
زوربه‌ی کاردانه‌وه‌کانت جگه له سه‌دای رابردوو هیچی تر نییه. له 
راستیدا تق له تیستادا دای 

به‌لام به‌لای که‌مه‌وه له ئێستاشدا کاردانه‌وهت هدیه. لیره‌وه لنگه‌رین 
به‌دوای خوودی خوتدا ده‌ست پنده‌کات. هه‌لچوونه‌کانت زژرترین 
شتن له ئیستادا چه‌قیان به‌ستووه. هلچوون هه‌لویستیکه په‌یوه‌ندی به 
رابردووه‌وه هدیه. هدلویست خوشی په‌یوه‌ندی به رابردوو يان ثاینده‌وه 
هدیه, به‌لام ھەستكردن په‌یوه‌ندی به ئێستاوه هدیه. ناوه‌زت به‌خیرایی 
هه‌ست و هزره‌کان پیکه‌وه ده‌به‌ستنته‌وه» به‌لام کاتی منالی شیره‌خزره 
بووین» ئەزموون و هدلچوونه‌کانمان له هه‌سته مادییه‌کانه‌وه نزیکتر 
بوون. هیچ شتیک نه‌بوو ریگه‌مان لیبگری يان پالمان پنوه بنیت بق 
ثه‌وه‌ی له‌جاریک زیاتر بیربکه‌ینه‌وه پیش ئه‌وه‌ی ده‌ست به گریان بکه‌ین. 
کاتی جله‌کانمان ته‌رده‌ین يان هه‌ست به‌سه‌رما ثه‌که‌ین يان ته‌نیایی 
يان ترس, تاد. چونکه نه‌و کاته ناوه‌زمان به مانای وشه به‌هیزه‌کان 
دا ناشکی, ئه‌و وشانه‌ی که قورسایی خویان هدیه وه‌کو خراپ يان 
وشه‌ی نه‌خیر . وشه‌ی خراپ فیرت ده‌کات هدندی وشه هه یه ده‌بیته 
نه‌نگی» به‌لام نه‌خیر فیّرت ده‌کات چون به‌ره‌نگاری سه‌رکیشی ببیته‌وه. 

وشهو لیکدانه‌وه ززر ثالوزه‌کان له قوناغی دواتردا هاتوون. کاتی 
نکوولی له‌وه ده‌که‌ین گه‌وره‌بووین و پیگه‌یشتووین» که ده‌چینه ناو 
ئه‌زموونی هه‌لچوونی ننستاوه. نه‌قل شاشه‌یه‌کی پر له وشهت ده‌خاته 
به‌رچاو. توورمان ئه‌داته ده‌ره‌وه‌ی نیستاوه. ئیتر يان بق رابردوو 
فرنمان ده‌دات يان بق پاینده. ئەگەر ویستت هه‌ست به هدلچوونیک 
بکه‌یت» يان به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو ره‌ها به ثه‌زموونی هه‌لچوونیکدا ڕەت 
ببی» ثه‌نجا لتن رزگار بیت» دهیی له فعستادا بویت» چونکه خاک ساته 


ناکری هه‌رگیز تنیدا پیر ببیت. 
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له گه‌رانه‌وه بۆ سه‌ره‌تاکان. دوو جۆر ھەست ههلچوون ده‌ورووژینن 
ثازار و به‌خته‌وه‌ری. هه‌موومان نه‌مانه‌وی له ئازار به دووربین و 
هدولده‌ده‌ین به‌خته‌وه‌ربین. له دوایدا ھەموو دوخه‌کانی هه‌لچوونی نالوز 
که خۆمان تندا حه‌شارداوه. ده‌ره‌نجامی ثه‌وه‌یه که ناتوانین ملکه‌چی 
هم دوو ثاراسته بنه‌ه‌تییه ببین. ده‌روونناس دیقید فیسکوت هه‌لچوونی 
تالززی له بازنه‌یه‌کدا کورت کرده‌وه. به‌دریژایی ژیانی مرف به‌بی 
ئەژمار خی دووباره ده‌کانه‌وه. ئەم بازنه‌یه له نیستادا ده‌ست 
پنده‌کات کاتی ناده‌میزاد هه‌ست به ئازار يان به‌خته‌وه‌ری ده‌کات و 
نەن هسته خالوزانه کوتانی, دفت: که لهرانرنوودا چز دمبفتهوه: وک 
هه‌ستکردن به گوناه يان هه‌ستکردن به خه‌موکی. بازنه‌ی هه‌لچوونه‌کان 


بەم شیوهیه‌ی خواره‌وه ده‌رده‌که‌وی: 


تازاری تنستا له شنوه‌ی ئازار ده‌رده‌که‌وی. 
ئازاری رابردوو له شنوه‌ی تووره‌یی دهرده‌که‌وی. 
تازاری تاینده له شنوه‌ی دوو دلی و رارایی نووشت ده‌کات. 


تووره‌یی چه‌پینراو که دژی خوودی خوت ناراسته ده‌کرنته‌وه, له 
ناختا ثه مینیته‌وه, پنیده‌لین گوناه, کاتیک تووره‌یی ئه‌چه‌پننرنته ناوه‌وه. 
ثه‌و وزه‌یه‌ی لهله‌شدا دروست ده‌بنت. به‌فیرق ده‌روات. ثه‌نجامی ئەوەش 
خه‌موکی دروست ده‌بیت. نه‌وه‌ی پنویسته ئەم بازنه‌یه پیمانی بلّی ثه‌وهیه. 
ه‌و زیانه‌ی له ناخماندا کوده‌بیته‌وه به‌رپرسه لهو شه‌به‌نگه به‌رفراوانه‌ی 
ته‌نگژه‌ی ده‌روونی که به‌ده‌ستییه‌وه ده‌نالینین» زیان لیکه‌وتنی نیژراو 
له ناخماندا: قممامکی. ور هید رارزا گوتاف ی ەبو ىدەشى 
تاکه رنگه بق هه‌لسوکه‌وت كردن له‌گه‌ل ئەم چینه نازارانه ئه‌وهیه, 
ئه‌و هوکارانه بدوزینه‌وه که زیانمان پیده‌بخشی, تاکو کاروانی ژیان 
به‌رده‌وام بیت و له دوخی یستادا بژیین واته تا بتوانین راستگق بين. 
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بۆ ثه‌وه‌ی ریگربین له‌به‌رده‌م به ثاسانی هه‌لچوون که ثه‌ویش توورهییه. 
رووپوشی سهر ئهو زیانه لابه‌رین که خق لیدانی زه‌حمه‌ته. ثه‌گه‌ر ئەم 
گری کویره‌یه له ئیستادا نه‌که‌ینه‌وه. ثه‌وا که‌له‌که‌بوونی تووره‌یی و 
رارایی و گوناه و خه‌موکی به هیزتر ثه‌بی ده‌بیته راستی. ئامانجی ئه‌م 
راهتنانه بو فێربوونی ئهو هه‌نگاوانه‌یه که وات لنده‌کات هه‌ست به ئنستا 
بکه‌یت: 

۱ پنویسته ئاگات لهو راستییه بنت. ثازارچه‌شتن بنه‌مای هه‌سته 
نه‌رتنییه‌کانه, هه‌روه‌کو تو ناتوانی له ئتستادا بوونت هدبیء ئه‌گه‌ر 
توانای ئەوەت نه‌یی هه‌ست به نازاره‌کان بکه‌یت. 

۲ لەگەڵ هه‌سته‌کانی خوندا بژی» دژی ناره‌زووه‌کانت بووه‌سته‌وه» 
يان نکوولی بکه له‌وه‌ی هه‌ستی پنده‌که‌ی» يان بیگزره بۆ هه‌ستکردن 
به تووره‌یی. 

۳ نه‌وه‌ی نازاری پیگه‌یاندووی هه‌سته‌کانت به‌رامبه‌ری که‌مکه‌ره‌وه. 

] هه‌لچوونه سوزدارییه‌کانت بخه‌لاوه‌و. به‌ره‌و پنش هه‌نگاو بنی. 

ئەمه راهینانیکه بق فیربوونی قبوولکردنی ثازار. به‌لام له راستیدا بق 
فیربوونی پیره‌وکردنی ثازادییه. هه‌ستکردن به ثازار. گه‌مه‌کردن نییه, 
هه‌ستیکی راسته‌قینه‌یه. هه‌ستیکه راسته‌وخو له نیستادا روویداوه» یتر 
بۆچى له‌ده‌ره‌وه‌ی ئێستادا په‌نا بو هه‌سته سنوورداره‌کان به‌رین وه‌کو 
تووره‌یی و رارایی و هه‌ستکردن به گوناهو خەمۆكى. 

تاکو له ثیستادا بژیت. ده‌توانیت هه‌لچوونه‌کانت کونترول بکه‌یت و 
بیانگتریته‌وه بق ئه‌و سهره‌تاو بنه‌مایانه که خی له خوشه‌ویستی و 
میهره‌بانی و راستیدا ده‌بینیته‌وه نهک له ئازار - واته ئه‌تگیریته‌وه بق 
خوودی خوت وه‌کو نه‌وه‌ی له راستیدا بوونت ههیه. 

لیره‌دا هیچ مه‌به‌ستنک نییه بق ئازار چه‌شتن ثه‌وه نه‌بی که تاراسته‌ی 
حه‌قیقه‌تی تق کراوه.ثازار له خویه‌وه بق خویه‌تی. هیچ به‌هایه‌کی نییه 


جگه له‌وه‌ی ناماژه‌یه‌که بو ئه‌وه‌ی ثیتر تووشی ئازار نه‌بیته‌وه. کاتی 
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شیره‌خوره‌یه‌ک تووشی ثازاریک ده‌بیّت» ده‌گرنت, به‌مشیوه‌یه ئازارو 
ناخوشی له سیسنه‌می جه‌سنه‌ی خۆى ده‌رده‌کات» دوای ئەوە یتر 
شه‌ست به خاویوونه‌وه ده‌کات. بەمجۆرە كۆرپە خوو به دۆخه 
بنه‌ره‌تبیه‌کانی جه‌سته‌وه ده‌گریت که خوی له شادی و ثارامی و هیور 
بوونه‌وه‌دا ده‌بینیته‌وه.ثه‌گه‌ر ویستت بچیته قوولایی ثه‌زموونی ده‌رک 
کردن بەم هه‌ستانه‌وه. هدموو نه‌وه‌ی پنویسته له‌سه‌رت ئەنجامى بده‌ی 
ثه‌وه‌یه له‌سه‌ر سرووشتی خوت بیت. له‌به‌رنه‌وه‌ی بوونی تق لەسەر 
سرووشتی خوت به‌مانای ثه‌وه‌یه هدلچوونه چه‌پینراوه‌کانت تیپه‌رینی 
يان له‌سه‌ر ریره‌وی سرووشتی خی بیترازینی» ئه‌مه‌ش ئهو شته‌یه 
ھەر زور له‌منالییه‌وه فیّربووین کاری له‌سه‌ر بکه‌ین. 

گه‌یشتنت بهو سانه‌ی به گرنگیدانه‌وه ته‌رکیز بخه‌یه سه‌ر ثازار» واته 
رنگه به‌خوت دهده‌یت. هه‌سته‌کانی ئازارچه‌شتن ده‌ربریت ثه‌و کاته‌ی 
هه‌ستی پی ده‌که‌یت. هم دهربرینه به شنوه‌یه‌کی سرووشتی رووده‌دات 
. ثه‌مه‌ش ثئه‌وه‌یه که جه‌سته ده‌یه‌وی پنی هد‌ستی ‏ هه‌روه‌ها گرنگیدان 
هیزیکه بز چاکبوونه‌وه, کاتی بق ثه‌و کاره هانی ده‌ده‌ی. ته‌رکیزکردنه 
سەر هه‌سته‌کانی خوت وات لیده‌کات زیاترو زیاتر له بینینیان نزیکتر 
ببیته‌وه. تق چاودیری ثازار ئه‌که‌ی به‌لام سه‌رزه‌نشتی لاوه‌کی بالت 
به‌سه‌ردا ناکتشی, له‌هه‌مان کاتدا لووت به‌رز نیت و تیکه‌ل به خه‌لکانی دی 
ده‌بیت. کاتێک رولی بینه‌ر ده‌بینیت. تپروانین شتنکی شیاوه. تیگه‌یشتن 
پنویستی به جوریک له دابران يان دانانی دوورییه‌ک هدیه له نیوان تزو 
کیشا و نه‌تزانی هوکاری دوای نه‌وه چییه. نه‌وه بزانه ئه‌مررق كەس 
ناتوانی کیشه‌ت بق دروست بکات به بی هاندانی ئهو کنشه‌و گرفتانه‌ی 
له رابردووی تودا هدن پنویسته کاگات له‌وه بنت تا بىدۆزىتەوە. 

لهو کاته‌ی تیدا فێر ده‌بیت بلیی هه‌ست به ناخزشی ئه‌که‌م ثه‌و 


ھەستەش به‌کرده به‌سه‌رت دا زال بنت» به مسوگه‌ری هه‌ستکردن به 
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کراوه‌یی و اشکراخوازی له تودا گه‌شه ده‌کات. کر هه‌لچوونانه‌ی 
پیگه‌کانی ترس له‌نیوماندا ده‌ورووژینن ههلچوونی ئالۆزن چونکه 
میکانیزمی ثازادکردنی سرووشتی کونترول ده‌که‌ن وه تق ناتوانی ثاوا 
به اسانی ده‌ستبه‌رداری هه‌ستکردن به گوناه يان په‌ژاره بیت. ئهم دوو 
شوه لاوه‌کییه ته‌نها ثه‌و کاته ئاشکرا ده‌ین که له‌ببرت ده‌چی هه‌سته 
ناخوشه‌کانی خوت ده‌ریریت. 

هدرچه‌نده هه‌ستکردنت به ناخوشی راسنگویانه بوو. له‌وه‌ش زیاتر 
راهاتنت له‌گه‌ل ثازار دلخزشکهر تره چونکه توانات له‌سه‌ر ده‌رپه‌راندنی 
زور زیاتر ده‌بی. ثه‌و کاته‌ی ئەوەش رووده‌دات. ثه‌وا زور به‌ئاسانتر 
ده‌توانی هدلسوکه‌وت له‌گه‌ل هه‌لچوونه‌کانی تردا بکه‌یت. (به‌گونره‌ی 
ثه‌وانه‌ی خاوه‌ن ئاوەزى داخراون. ههلچوونه ثه‌رینی ه‌کانیان وه‌کو 
خوشه‌ویستی و متمانه به‌ززری به هد‌مان راده‌ی هه‌لچوونه «نه‌رینی» 
یه‌کانی وه‌کو بی متمانه‌یی و رٍق و کینه قورس و ثالززه. هه‌ردووکیشیان 
ده‌ره‌نجامی ثازاریکی کونی ناروونن). به‌سوکو ثاسانی لەگەل 
هه‌لچوونه‌کانتا هه‌لده‌که‌ی واته ناکه‌ویته ثه‌و داوانه‌وه که هدلچوونی 
خه‌لکانی تر بوت ده‌نینه‌وه. له‌جیاتی ثه‌وه‌ی سه‌رزه‌نشتی ثئه‌وانه بکه‌ی 
تووشی به‌لایان کردووی, تق توانای ثه‌وهت هدیه لێیان خق‌شبیت. 

نه‌و وانانه‌ی لەم راهیّنانه‌وه وه‌رگیراون مانایه‌کی زور قوولیان ههیه: 

* هه‌موو که‌سیک له ریگه‌ی ثاستی هزشمه‌ندی خویه‌وه ههلسوکه‌وت 
ده‌کات. ثه‌مه هه‌موو ثه‌و پرسیاره‌یه له‌خومان يان لهیه‌کیکی تری 
ده‌که‌ین. بەچاوپۆشى له مه‌ودای ئهو ثازاره پړ ژانه‌ی که له‌وانهیه 
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* لنبوورده‌یی له که‌سانی دی کاتتک ده‌بنت که تۆ هه‌ستی ده‌ردو 
ناخزشی خۆت له‌بیر ده‌که‌یت. هدرچه‌نده پروسه‌ی له بیرکردنه‌که 
ته‌واو بنت» لینبوورده‌ییه‌کهت دلسوزانه تر ده‌ینت. 

* له راستیدا كەس ناتوانی تووشی به‌لات بکات ئەگەر خوت گورو 
تینی پننه‌به خشی تا به‌وکاره هه‌ستی. ئەم هنره له‌ناو ئەو ئازارەدا 
جنگیر ده‌کری که هنشتا بی چاره‌سه‌ر ماوه‌ته‌وه. ثه‌توانی ئازاره کونه‌که 
کونترول بکه‌یت و به‌سه‌ر هه‌لچوونه‌کانتدا زال ببیته‌وه. تا به‌دیهینانی 
ئەوەش» به‌رده‌وام له‌هد‌لبه ز ودابه‌زدا ده‌ییت» حەزو تاره‌زووی خه‌لکانی 
دی تق توور هدلد ه‌دات. 

* رووداوه ده‌ره‌کییه‌کان نه ده‌سه‌لاتی هدیه نه‌هیز تاکو ناخوشیت 
بز بننی. ئهو کاته کیشه‌که دروست ده‌بیّت کاتی لیکدانه‌وه له ناو ئه‌قلی 
خۆتدا ده‌کرنت. ئه‌توانیت له‌ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی لنکدانه‌وه‌که‌دا ری بکه‌ی 
وه‌کو چاودیرو بینه‌ریکی بیلای‌ن. قوولایی ثه‌زموونی هوشمه‌ندی 
پاکژه. به ھۆشمەندى ناتوانیت ده‌ستت به‌ری بکه‌وی يان کاریگه‌ری 
له‌سه‌ر دانیی» بۆ ناونانی ثه‌مه‌ش ئەم وته‌یه‌مان نووسی: که‌سیتی تق 
به‌نده به سرووشتی تووه. 

جاریکی تر وته‌که دووباره ده‌که‌مه‌وه. هوکاری پشتی ئهم راهینانه 
چونکه هشمه‌ندی ساتی تنستا هه‌رگیز پیر نابی. ثه‌وهش به‌سه‌ر ثه‌و 
که‌سانه‌داجنبه‌جی ده‌بینت که ته‌مه‌نیان پینج ساله يان هه‌شتا و پینج 
هه‌ميشه بیه ده‌خانه سه‌رپشت که بی ستووره. نه‌وه ده‌رده‌خا که 
رابردوو و ئیستا و ثاینده جگه له‌خه‌یال هیچی ترنییه به به‌راورد بهو 
بوونه راسته‌قینه‌یه که هه‌ميشه واتای: لیره و ئێستا ده‌گه‌یه‌نی . 
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به‌سی چوا دهع 
زانستی تەمەن دریژی 


له ژیانما رووبهروو چاوم به بیلی ئزدوم 000۳0 86۱/6 
نه‌که‌وتووه. به‌لام وا نستاکه» له روژنامه‌ی سپیده دا وینه‌که‌ی ده‌بینم 
بلاوکراوه‌ته‌وه. خانمیکی به‌سالاچووی قه‌باره بچووکه, خه‌نده‌ی له‌سه‌ر 
لنوه. ده‌سته‌سریکی گولدززی وردچنراوی به‌ده‌سته‌وه‌یه»,به‌بزنه‌ی ۱۰۹ 
ساله‌ی ته‌مه‌نییه‌وه بیلی له رٍزژنامه‌دا ده‌رده‌که‌وی. هدرچه‌نده له هه‌موو 
ویلایه‌ته‌کانی ئه‌مه‌ریکادا گه‌وره‌ترین ته‌مه‌نه. به‌لام چاوه‌کانی پوون 
و وریان. وتاره‌که هه‌ماهه‌نگ له‌گه‌ل وینه‌که‌یدا نووسیویه‌تی. بیلی له 
هاوه‌له‌کانی خوی زه‌ینی رق‌شنتره» له‌هه‌موو ثه‌وانه‌ی وا له خه‌لوه‌تی 
پیریدان بیلی که‌نجتر ده‌نوینی. 

ثه‌توانم هدراو زه‌نای ثه‌و حه‌شاماته بینمه پنشچاو که به‌ده‌وری 
بیللی دا گردبوونه‌ته‌وه بق ثه‌وه‌ی ئاماده‌ی بکه‌ن له‌به‌ر تیشکی خور 
دابنیشی. له‌وی داده‌نیشی و کراسیکی یاخه پانی گولره‌نگی له‌به‌ردایه, 
له‌که‌ل ته‌مه‌نیدا گونجاوه. گومانی تیانییه ثه‌و کراسه بق ثه‌و بونه‌یه 
کرراوه. وتاری رزژنامه‌که هه‌ندیک ثاماری تیدایه سه‌بارهت بهو 
که‌سانه‌ی ده‌کگه‌نه سەد سال يان زیاتر: 
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۰ ه‌وانه‌ی ده‌گه‌نه سەد سالی میینهن. 
۰ يان بیوه‌ژنن. 
۰ يان له خانه‌ی پیران نیشته‌جین. 


.)/۱۲ بان له رەش پنسته‌کانن (رنژه‌ی ره‌شه‌کان ده‌گاته‎ ٩ 


رنژه‌ی دوا ثاماره‌کان په‌یوه‌ندیداره به باسه‌که‌وه چونکه بیلی خی 
ژنیکی رهش پنسته له گوندنکی کشتوکالی سه‌ختو دژواری ته‌کساسدا 
له دایکیووه‌و پنگه‌یشتووه. تا ته‌مه‌نی سهد سالی له کوختیکی وشکی 
بی ئاودا به ته‌نیا ده‌ژیاء به‌لام نیستا له به‌کی له خانه‌کانی پیریدا 
له شاری هیوستون نیشته‌جنیه و نه‌ستیره‌ی خانه‌که‌یه. هچ شتیکی 
سه‌بار‌ت به دوخی ته‌ندروستیی باس نه‌کردووه, به‌لام ززرترین 
گومان له‌وه‌دایه ته‌ندروستیی لاوازه . کاتی به‌کی له تخووبی کوتایی 
تەمەن درپژیدایه» ترونگه‌ی ژیانی وه‌کو بنه‌مزمیک کز ئه‌سووتی و له 
کوژانه‌وه‌دایه.له گه‌ل که‌یشتنی به سه‌دو نو سال, بیلی له قوناغی دوای 
ئەگەرى بایولوجی بو قوناغی مانه‌وه. ژیانی تاریکی که‌نه‌فتی ده‌کات 
و گومان سوورو ده‌وری ده‌دا. لیره‌دا مه‌ته‌لیکی سه‌رسوورهینه‌ر هدیه 
په‌یوه‌ندی به تەمەن درنژییه‌وه هدیه چونکه ناکو ئنستا زانست ناتوانی 
پنشبیتی ناسنامه‌ی که‌ستک بکات که ناماده‌گی هدیه که تا ئەوپەڕى 
ته‌مه‌نی بايۆلۆجى بژنت. جیناته‌کانیش له دوزینه‌وه‌ی ئەم مهته‌له‌دا 
بندهشته وت له شاوی کشک قز مان به‌گرارزه که 1۳ ستال 
يان زیاتر ژیابی,به هه‌مان شیوه یه‌کی له دایک و باوکه‌که‌ی,گه‌یشتبنه 
هه‌مان ته‌مه‌ن. خوودی شتوازی ژیانیش پر کیشه‌و دژواره - که‌سیکی 
وه‌کو بیلی له که‌شی ریجیمیکی خوراکی ناچاری دا گه‌وره بووبی و 
چه‌رمه‌سه‌ری زوری دیبی» کاری قورسی جه‌سته‌یی برستی لئ بریبی» 
به پنوه‌ری ژیانی نوی شیوازی ژیانی شیوازنکی ترسناک بووه, لەگەل 
ثه‌وه‌شدا به ریژه‌ی ۹۹,۹۹ > له هاوته‌مه‌نه‌کانی خی زیاتر ژیاوه. 
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به‌وانه‌شیانه‌وه که له ژیاندا خوشبه‌خت بوون و شیوازی ژیانیان زور 
باشتربووه له وهی بیلی تنداژیاوه. به فه‌رمی گه‌وره‌ترین به‌ته‌مه‌ن له 
متژووی ثه‌مه‌ریکادا دیلینا فیلکینز ۳/۱605 ۵٣ا06‏ ه, ژنتکی لادییی 
ناوچه‌ی هیر کیمیر ۲۱6۲۲۲۲6۲ ه له ویلایه‌تی نیویورک سالی ۱۹۲۸ له 
ته‌مه‌نی ۱۱۳ سالیدا كۆچى دوایی کردووه (هد‌ندی ده‌نگوی نافه‌رمی هدن 
اماژه بو ثه‌وه ده‌که‌ن که‌سانتک هدبوونه له‌وه زورتر ژیاون. که‌میک 
گومان هدیه له‌وه‌ی که پنشترکه‌سیک هدبووه ۱۱۵ سال ژیاوه) هیشتا 
بیلی نه‌گه‌یشتبووه قوناغی کنبرکی كردن لەگەل ئەم ژماره‌یه‌دا. بهلام 
خی تاکه پیشبرکی کاره له‌سهر نازناوه‌که که ه‌خریته ناو ههلیژارده‌ی 
تەمەن درنژه‌کانه‌وه.یه‌کی له روژنامه‌نووسه‌کان لنی پرسی: هدست به 
ته‌نیایی ناکه‌ی ؟ بیلی وهلامی دایه‌وه: به‌لی هه‌ندی جار ھەست به 
ته‌نیایی نه‌که‌م. به دلنیاییه‌وه ثه‌بی ثازاری ته‌نیایی بچیژن چونکه تەمەن 
دریژه‌کان له ړووی زه‌مه‌نه‌وه زور دوورکه‌وتوونه‌ته‌وه له خیزان و 
دقوست و هو هاورییانه‌ی گه‌شتی ژیانیان پنکه‌وه ده‌ست پنکردووه. 
ثه‌زموونی بیلی شیوازیکی نموونه‌یی ئهم بابه‌ته‌یه. بیلی سی پیاوی 
هاوسهر و برایه‌ک و شەش خوشکی که‌یاندوته دوا ثارامگه‌و مه‌نزلی 
خویان (پنچه‌وانه‌ی زوربه‌ی ئه‌و ژنانه‌ی له‌هه‌مان نه‌وه‌ی خوی بوون؛ 
بیلی هیچ کورو کچیکی نه‌بوو). ته‌نانه‌ت کچانی براکه‌شی پیربووبوون» 
توانای خزمه‌تکردنی ثه‌میان نه‌بوو. 

ئەڵێن ٤1‏ که‌سی شاخره‌و ئه‌گه‌نه سه‌ربازگه‌ی ده‌رچوون به‌ره‌و 
لووتکه‌ی چیای ثنقه‌ر ست. ئەم ژماره‌یه رٍنژه‌ی ناوه‌ندیی زماره‌ی ثْه‌و 
شاخره‌وانه‌یه له وه‌رزی شاخه‌وانیی اساییدا بو سه‌ر لووتکه‌که, لهم 
ژماره‌یه که زور که‌من له چاو شاخره‌وه پسپذرو شاره‌زاکانی جیهان, 
ته‌نها سییه‌ک ۳۷۱ ی ئەم ژماره‌یه هه‌ولی کوتایی ئەدەن بز گه‌یشتن به 
لوونکه‌که. دوو که‌سیش له‌وان ده‌که‌ونته خواره‌وهو کیان له‌دهسندددات» 
ته‌نها چوار كەس له‌وانه‌ش ئه‌گه‌نه لووتکه‌که‌و كۆلنادەن. بیلی له یه‌کتک 
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لهو چوارکه‌سه به‌چی. له دووری ۱۰ بارده وه له لووتکه‌ی تەمەن 
دریژیی ناده‌میزاده‌وه وه‌ستاوه. بنلی زور ماندوو و بی‌هیزه و به زور 
ئه‌توانی هه‌نگاوی هدلینی. به‌لام لەگەل ئەوەشدا لنره‌یه‌و بوونی هدیه. 

له چه‌ند ده‌یه‌یه‌کی که‌می داهاتوودا. لووتکه‌ی چیاکه زماره‌یه‌کی 
زور شاخره‌و ده‌گریته‌خو. بەدەر له ثه‌گه‌ری تووشبوونمان به نوره 
دلی. يان تووشبوونمان به نه‌خزشییه‌کی دریژخایه‌ن» يان رووداویک 
ثه‌وا من و توش, ثه‌توانین به‌لای که‌مه‌وه بگه‌ینه خیوه‌تگه‌ی ده‌رچوون. 
ثه‌و پیرانه‌ی ته‌مه‌نیان ده‌گاته ۸۵ ٩۰‏ له ناینده‌دا زوربه پنکدینن به 
پیچه‌وانه‌ی رابردوو که ئەم ژماره‌یه دەگمەن بوو. ثه‌بیته شتیکی زؤر 
باو. رووپه‌ری رزژنامه‌کان پر ده‌بی له ریکلام بو ئه‌و که‌سانه‌ی ئاھەنگى 
سەد ساله‌ی ته‌مه‌نیان به هد‌مان هه‌ناسه‌وه بلاو ده‌که‌نه‌وه که که‌سانتک 
بل جمکه‌کاش له دایکیوون بلاوی ندکانه‌وه: ته‌نها کی گات نەن که‌سیک 
ته‌مه‌نی بگاته سه‌دو ده سال ئهوه رووداویکی سه‌رنجراکنش ده‌بیت. 

ئايا ثه‌توانی بتنیته پنشچاوت دیمه‌نت چون دەبێت کاتنک ته‌مه‌نت 
ده‌گاته ۱۰۰ سال ؟ ثه‌مه چه‌مکه بازداننکی گه‌وره‌یه ثه‌توانری به‌راورد 
بکری به پرسیاری منالیک که ته‌مه‌نی دوو سالی تینه‌په‌راندووه» پنشبینی 
هه‌ستی خی ده‌کات له قوناغی ناوه‌راستی ته‌مه‌نیدا. به‌لام بير له خوت 
بکه‌ره‌وه کاتی ته‌مه‌نت ده‌گاته په‌نجا (له‌وانه‌یه ئێستا لهو ته‌مه‌نه‌دا بیت) 
دواتر ههول بده لهو راستییه زه‌قه تیبگه‌یت: ثه‌مرق که ته‌مه‌نت ثه‌بیته 
په‌نجا ئه‌مه ده‌بیته ریکه‌وتی له دایکبوونی دووه‌مت. ثئه‌گه‌ری زژزره 
سووری ته‌واوی ژیانیکی تر چاوه‌روانت بیت. له‌وانه‌یه بگاته ۳۰ يان 
۰ يان ۰۰ يان ۱۰ سالی تر. 

به‌گویره‌ی نه‌وه‌ی رابردوو, ته‌مه‌نی ۵۰ سالی. زه‌مه‌نی لادانی 
ده‌گه‌یاند. مندالان گه‌وره ثه‌بوون, ثه‌نجا ده‌چوونه زانکق. ره‌نگه ژنیان 
بهینایه‌و منالیان ببوایه. به‌ده‌ست‌هینانی کاریک شتیکه کوتایی هاتووه, 


مرۆف پنشوه‌خت ده‌یزانی له ژیانیدا سه‌رکه‌وتووه يان شکستخواردووه. 
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نموونه‌یی بوون که قوناغی لاوی پئ وه‌سف ده‌کراء له زووه‌وه 
کالیزته‌وه. کنشه‌ی ناوه‌راستی تەمەن خەرىكە سەر ده‌ردننی» يان له 
شبوه‌ی گیژه‌لووکه‌یه‌کی شیت. يان له شیوه‌ی بایه‌ک له دووره‌وه 
هه‌لیکردبی( بو مرزقی به‌خته‌وهر) به‌لام له دایکبوونی دووهم واته دوای 
ته‌مه‌نی ۵۰ سالی ! خه‌ریکه په‌سه‌ند ده‌کرنت, به پنی ثه‌و لیکولینه‌وهیه‌ی 
له به‌شی ته‌ندروستی ویلایه‌تی کالیفزرنیا ثه‌نجام دراوه, ثه‌گه‌ر له توانای 
زانستی پزیشکیدا بوو خوی له نه‌خوشییه‌کی ترسناک رٍزگار بکات 
وه‌کو نه‌خوشی ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان» ثه‌وا تیکرای ناوه‌ندیی ژیان 
به گوێره‌ی ژنان له کالیفزرنیا بز ته‌مه‌نی سەد سالی به‌رز ده‌بیته‌وه. 

له دایکیوونه‌وه‌ی دووه‌مت له نه‌مه‌نی دوای په‌نجا سالییه‌وه دداست 
پنده‌کات. به‌به‌راورد لەگەل له دایکیوونی به‌که‌متدا له لایه‌ک ثه‌رننییه» له 
لایه‌کی تره‌وه نه‌رینییه لەھەردوو باره‌که‌شدا, ئاینده‌یه‌کی نوی و نادیار 
به‌نه‌واوی له به‌رده‌متدا ده‌کرنته‌ود. به‌لام نه‌و تایبه‌نمه‌ندییه گه‌وره‌یه‌ی 
له له دایکیوونی دووه‌مت چیزژی لنده‌بینی» له‌وه‌دایه که ئه‌توانی 
نه‌خشه بۆ ئايندەت دابنیی. به‌لام له دایکیوونی به‌که‌مت له لایه‌ن دوو 
بوونه‌وه‌ری سه‌یرو سه‌مه‌ره‌وه» بەزۆر به‌سه‌رتا سه‌پینراوه» دیاره ئهو 
دوو بوونه‌وه‌ره دایک و باوکتن. له گه‌لیدا جه‌سته‌یه‌کی نیوه ناته‌واو 
بوونی ههیه. پنویسته له‌سه‌ر ساده‌ترین شت رای بهینی و فیّری بکه‌ی. 
هه‌موو ثه‌وانه هاوده‌می جیهانیکی سه‌رسوورهینه‌ری پر ئاژاوه‌ن. لەگەل 
ثه‌و دیمه‌ن و ده‌نگه بیمانا و تیکده‌رانه‌دا که به‌زوری زورداری میشکی 
تیان پی له قالب داوه. دوای درک کردن بهو سلبياتانه. میشکت ناچار 
ددکه‌ی» هه‌موو ثه‌و سلییانانه له قالبیکی پر واتادا له قاو بده‌ینه‌وه. له 
چوارچیوه‌یه‌کی واتا داردا رنکیان بخه‌یته‌وه. به‌لام له ته‌مه‌نی په‌نجا 
سالییه‌وه, واته له نه‌مه‌نی دوودمه‌وه. ھەموو هو ثه‌رکانه به‌ته‌واوی به 
ده‌ست هینراون»هه‌موو ثه‌و چوارچنوانه ریکخراونه‌نه‌وه» که‌وانه کاتی 
هد‌موو به‌و وننه ترسناکانه‌ی سه‌بار هت به پیریوونی راسته‌قینه" هه‌مانه 
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ثه‌گه‌ر به روشنبیرییه‌کی نویوه له خومانی دوور بخه‌ینه‌وه. ئەگەر به 
ورهیه‌کی به‌رزه‌وه بو دۆخى پیری بروانین. دوخه نیگه‌تیقه باوه‌کانی 
له دایکبوونی دووهم . که خوی له نه‌بوونی له‌شیکی نوی و گه‌نجدا 
ده‌بینیته‌وه لیمان بووه‌ته شوکیکی کوشنده, ره‌نگه بتوانین شوینه‌واری 
بسرینه‌وه. يان هیچ نه‌بی نیشانه‌کانی نه‌خوشی و بیتاقه‌تیی پنشوه‌خت 
بق ماوهیه‌کی دوور رابگرین. 

بویه منیش بریارمدا له رنگه‌ی تواناکانی خزمه‌وه. ئەم هدله بقززمه‌وه 
بو دارشتنه‌وه‌ی ژیانیکی نوی. ره‌وتی هه‌موو هزرو بیرکردنه‌وهو 
ویناکان سه‌باره‌ت به پیری که ئاوەز ده‌خاته باری شله‌ژان و فه‌وزاوه. 
بخهمه لاوه. وا منیش به لیستنک ناوانته‌وه له له‌دایکیوونی دووه‌مم دام. 
ثه‌و شتانه چين که ده‌مه‌وی به‌ده‌ستیان بینم» ئەگەر ته‌مه‌نم گەيشتە 
سەد سال ؟ ئەم ثاره‌زووانهم به متشکدا هات: 


-ئەمەوێ ته‌مه‌نیکی دریژم هه‌بی ئەگەر گونجا. 
ثه‌مه‌وی به‌رده‌وام ته‌ندروستییه‌کی باشم هدبی.. 
- ه‌مه‌وی زه‌ینیکی وریا و روونم هدبنت. . 

. ثه‌مه‌وی چالاک بم. 

. نه‌مه‌وی دانا بم. 


تاکو ئەم ثاره‌زووانهم تۆمارکرد» شتیکی سه‌رسوورهینه‌ر پوویدا 
- ئەم ثاره‌زووانه وا ده‌رکه‌وتن لام وه‌ک بلیی له به‌رده‌ستمه يان به 
ده‌ستم هیناون. بۆچى ده‌ست نه‌خه‌مه سەر هه‌موو ئهو شتانه‌ی ده‌توانم 
لهبه‌ر ثه‌وه سرووشتییه بمانه‌وی شتیک به‌ده‌ست بینین که ده‌توانین 
به‌ده‌ستی بینین. بوچی ته‌ندروستییه‌کی باشم نەبێت ؟ ثه‌زانم ئه‌بی 
چیبکه‌م بق ثه‌وه‌ی نه‌مرو ببمه خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی باش, ئەتوانم 
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سبه‌ینیشم به همان شیوه به‌سه‌ربه‌رم» یستا مخشکم ساف و به‌ئاگاو 
وریایه. به‌تیپه ربوونی کات هیچ هوکاریک نییه میشکمی پیوه خه‌ریک 
بیّت. بهو مه‌رجه‌ی به‌رده‌وام بم له به‌کارهینانیاندا.هه‌ميشه چالاک بووم. 
ئیتر بوچی بترسم لهوه‌ی رقژیک له کورسییه‌کدا نقووم بم و نه‌توانم 
جاریکی تر له‌سه‌ری هه‌لسمه‌وه ؟ ثه‌که‌ر هیشتا خاوه‌نی دانایی و ژیری 
خۆم نه‌بم. وا باشه ھەر هه‌لنه‌سمه‌وه. چونکه دانایی دیارییه‌که کاتی 
خوی نه‌بیت ناگات. جگه لەم به‌رهه‌مه زیرینه‌ی باسمکرد کاتی پیم 
ده‌به‌خشری و منیش ناماده‌م بق وه‌رگرتنی, ثاره‌زووه‌کانی ترم بیمانان. 
بهم لیسته ساده‌یه. توانیم مه‌سه‌له‌ی مانه‌وه له هیمایه‌کی ھەرەشە 
امیزه‌وه بکورم بز امانجیکی چاوه‌روانکراو. چونکه ئەم لیسته‌ی من 
شتی وای تیدایه به‌کرده‌وه ئه‌مه‌وی به‌ده‌ستی بینم. به پشت به‌ستن 
بهو راپرسییه جه‌ماوه‌رییه‌ی کراوه ده‌رکه‌وتووه له سهدا هه‌شتای 
ثه‌مه‌ریکییه‌کان ده‌نگ به به‌لی ئەدەن له‌وه‌لامی نه‌و پرسیاره‌ی خراوهته 
پیش چاویان: ئایا تۆ رازیت به‌وه‌ی ژیان پیی به‌خشیوی ؟"زوربه‌ی 
ززری ثه‌وانه‌ی رایان وه‌رگیرابوو وتیان نایانه‌وی بگه‌نه ته‌مه‌نی ۱۰۰ 
سال, دواتر ده‌بن ثه‌وکه‌سانه چاوه‌روانی ثه‌گه‌ری ثه‌وه‌بن. رنگه‌ی نيوان 
ثه‌مروو سه‌د سالی تووشی زیانیان ده‌کات. بهلام کاتی ئەم په‌يامه پیروزه 
ده‌بیته راستی, له‌رنگه‌ی گورانکاری خزییه‌وه ده‌توانی بیرورات سه‌بارهت 
به پیربوون بگوریت. ثه‌وکاته پیری ده‌بیته به‌خته‌وه‌ری ئەگەر پزیگه‌یشتی 
تق نووقمی شادی و داهینان و خوهه‌لقورتان ده‌بیت. واته ثه‌گه‌ر ثامانجت 
نه‌یوو. زیانی زۆر ده‌خویت و باجه‌که‌ی ده‌ده‌یت. ئەم تایبه‌تمه‌ندییانه 
وا ده‌خوازی تق به شیوه‌یه‌کی ته‌واو له ساتی ئښستادا بژنیت چونکه 
"ثه‌مرو»)یق تق گه‌نجی و زینده‌گی و ته‌مه‌نیکی درنژ ده‌گه‌یه‌نی. 
ثه‌و گریمانه‌یه‌ی که له نموونه کزنه‌که‌دا هاتووه و هیچ گفتوگویه‌ک 
په‌سه‌ند ناکات. ده‌لی: تاکو له‌شی ناده‌میزاد بچیته ناو ساله‌وه. وشک 


ده‌بیته‌وه‌و هه‌لده‌وه‌ری» ژیان به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو بق تق ده‌بیته 
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مایه‌ی گالته‌جاری, کاتی کوگای تواناکان دوای ته‌مه‌نیکی دیاریکراو. 
له ناوه‌روکه‌که‌ی چولده‌بی. هه‌موو کومه‌لگه‌یه‌ک و هه‌موو تاکنک به 
شیوهیه‌کی ناریک. ثه‌مه ده‌زانی. به‌لام نموونه‌ی زانیارییه نونیه‌که پیمان 
ده‌لی ژیان پرزسهیه‌که به‌رده‌وام له گورانکاریدایه به شیوه‌یه‌کی راست 
نەک به لادان له‌ته‌وه‌ری خوی, له‌به‌رئه‌وه پره له توانای گه‌شه‌کردنی 
بیسنوور. ده‌یه دوای ده‌یه به‌رده‌وامی له دقزینه‌وه‌ی ئەگەرە نوییه‌کان 
بهو مانایه دی که ده‌بی مرۆف ئاگای له چزنیتی مامه‌له‌کردن لەگەل 
ئەم ثه‌که‌رانه بێت. نه‌وه‌ی پنویسته پنشبینی بکه‌ین له ړووی جه‌سته‌یی 
و ثه‌قلی و سوزدارییه‌وه له ماوه‌ی په‌نجا سالی ژیانی داهاتووماندا 
چییه ؟ زانستیکی نوی که په‌یوه‌ندی به مه‌سه‌له‌ی تەمەن دریژییه‌وه 
هدیه سه‌ری‌هه‌لداوه بق ئه‌وه‌ی وهلامی ئەم پرسیاره بداته‌وه. تەنانەت 
سه‌رسه‌ختترین داکوکی کاری نموونه کزنه‌که گه‌يشتنه ثه‌و باوهره‌ی 
که لادانی خو‌کرد له جه‌سته‌ماندا به‌رنامه‌رِیِ نه‌کراوه. ثه‌و که‌سانه‌ی 
تەمەن درپژییان پئ براوه خویان ده‌رکیان بهو راستییه کردووه - 
ثه‌وه‌ی زانست پنی هه‌ستاوه ته‌نها په‌سه‌ند کردنی ثه‌و راستکردنه‌وه 
جیاوازانه‌یه. له‌سه‌ر فرمانه‌کانی له‌شی ئه‌و که‌سانه‌ی تەمەن دریژییان 
پنبه خشراآوه. 

ده‌مه‌وی لەم به‌شه‌ی کتیبه‌که‌دا لهو دوزینه‌وه نوییانه بکزلمه‌وه, به 
هیوای نه‌وه‌ی راستترین و شیاوترین دوزینه‌وه له نتویاندا بدوزمه‌وه» 
مه‌به‌ستم دوزینه‌وه‌ی ثه‌و کلیلانه‌یه که ده‌بنه هی تەمەن دریژی. که 
به‌سه‌ر زورینه‌ی خه‌لکدا جیبه‌جی ده‌بی ثه‌گه‌ر نه‌لیین بەسەر هه‌موویدا. 

داش اشانهشتز نت رشهه‌گزی لاکن امن هاو تا هة شیک 
چاوه‌روان نه‌کراوه که‌ستکی وه‌کو بیلی ئۆدوم ببینی به‌دریژایی 
ثه‌م سالانه ژیابی بهو ژیانه سه‌خته پر له نه‌رینییه. ژنیکی هدزار و 
رٍه‌شپیست. بیبه‌ش له چاودیری ته‌ندروستی» سیسته‌می خوراکه‌که‌ی پر 


له چه‌وری و كەم فیتامین. زانستی تەمەن دریژی مه‌گه‌ر خی بتوانی 
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ئەم دیارده ده‌کمه‌نانه لیکیداته‌وه. باوهدرم وایه تاکه رنکه‌ش بق هه‌ستان 
به‌و کاره رزچوونه به قولایی دل و ناوه‌زدا که بهو فاكتەره مادییانه 
ناپنوری. 

بیلی ثه‌و که‌سه بوو زؤر دوور بوو له شیوازی ژیانی خزیه‌وه» هه‌مان 
شت به‌سهر هه‌مووماندا جیبه‌جی ده‌بی. پسپورانی بایزلزجیاو پیرزانی 
زانیاری سه‌رسوورهننه‌ریان سه‌بارهت بهو رنگه‌یه‌ی ده‌بیّته هی تەمەن 
دریژی کوکرده‌وه. به لام زانیارییه ورده نونیه‌کان به‌س نین. یمه پنویستمان 
به نموونه‌ی پراکتیکی هه‌یه ده‌رباره‌ی ژیانی ته‌واو. یه‌کی له ثه‌زموونه 
گرنگه‌کانی ثه‌م ریبازه ثه‌وه‌بوو گه‌ی لس ۱۵66 68¥ و هاوریکانی 
له زانکوی بیرکلی له ویلایه‌تی کالیفورنیا پنی هه‌ستان. که بریتی بوو 
له پروژه‌یه‌ک به کورتی پنیان ده‌وت: پروژه‌ی 5۸6€* کورتکراوه‌ی 
Actualization and Growth Explorations)‏ Senior)ە‏ واته 
(گه‌ران به‌دوای گەشەو هینانه‌دی شكۆمەندى له به‌ته‌مه‌نه‌کاندا). دوای 
دامه‌زراندنی له‌سالی ۱۹۷ ئەم پروژه‌یه هه‌ولی دا چالاکییه‌کانی 
خۆى سهرله‌نوی ببوژینیته‌وه لهو که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان له ننوان ۸۵2۹5 
سالیدایه. ئەم پروژه‌یه سه‌رکه‌وتنیکی باشی به‌ده‌ست هیناء بووه‌هوی 
گورینی رنره‌وی ژیانی زوربه‌یان ژننک زور سه‌رنج راکنش بوو کاتی 
به‌ده‌م گریانه‌وه وتی له ته‌مه‌نی ۷۶ سالی ژیانی کوتایی پنهاتبوو. به‌لام 
لهو هه‌لمه‌ته‌ی که بق دابینکردنی ژینگه‌یه‌ک که شکومه‌ندی ثهو که‌سانه 
بپاریزی که‌خه‌ریکه ده‌مرن, له ته‌مه‌نی ٩۱‏ سالی له هه‌موو شوینه‌کانی 
ولات ده‌ستی کرد به وتاردان. خه‌لک بویان دهرکه‌وت به كەمێک 
هه‌ولدان و گرنگیدان ده‌توانن خویان له هه‌ندی نیشانه‌ی دریژخایه‌نی 
وه‌ک و نه‌خوشیه‌کانی ژانه‌سه‌رو میگره‌ین 197210 شقیقه و ثازاری 
هه‌وکردنی جوومکه‌کان بپارێزن. ژنیکی خانه‌نشین بوی ده‌رکه‌وت 
گومانی هه‌یه له تووشبوونی به نه‌خوشی کویر ره‌نگی له میانه‌ی 
پروسه‌یه‌کی هونه‌ریدا؛ءخاوه‌ن به‌هره‌یوو له کاری دیزاین کردنی 
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دیکوری رووپوش کردنی مالان. بهلام دوای ثه‌و ماوه‌یه دیّت دیکوری 
ماله‌که‌ی خی به ده‌ستی خی ه‌گوریت. لیره‌دا مانایه‌کی جه‌وهه‌ری 
شاراوه بوونی ههیه. چاوه‌روانه یه‌کی ده‌ستی بق به‌ری و اشکرای 
بکات. من پیموایه ئهو که‌سانه‌ی هه‌ولی خزیان خسته گهر تا ئهو 
مانایه بدوزنه‌وه. ثه‌و ماموستایانه بوون که من به شوینیاندا ويلم 
اکى اشانە وهم له قاننته‌ها دابین تکام هی کاضانه: دوا له دانکتووای 
دووه‌میشیان چه‌ند سالیک ژیان. ثه‌وانه ثه‌و زانا پسپزره راسته‌قینانه 
بوون له بواری زانستی تەمەن درپژیدا کاریان ده‌کرد تاکو دوایی بوونه 
بلیمه‌تی راسته‌قینه‌ی ئهو بواره. 


سهد سال له ته‌مه‌نی لاویدا : 
به‌ته‌مه‌نترین كەس لەگەل ته‌مه‌نی خزیدا فیری زۆر شتمان ده‌کات 


ززربه‌مان چاوی بهو که‌سانه نه‌که‌وتووه که ته‌مه‌نیان گه‌يشتوته 
سەد سال, له‌رووی میژووییه‌وه. ژیان تا سەد سالی» دیارده‌یه‌کی 
ده‌گمه‌ن بوو» ھەندێ كەس به شتیکی نامز لیّیان ده‌روانی. له سه‌رده‌می 
قیکتوریادا سه‌باره‌ت بهو که‌سانه‌ی له سه‌رجه‌له‌ی ثه‌ریستو کراته‌کانی 
به‌ریتانیا بوون. هیچ تویژینه‌وه‌یه‌ک به‌دیناکری له‌ماوه‌ی ئهو ده 
سه‌ده‌یه‌ی رابردوودا باس له که‌ستک بکات ته‌مه‌نی گه‌یشتبیته سەد 
سال, له کاتیکدا ئهو که‌سانه له هه‌موو خه‌لک زیاتر گرنگییان به 
سیسته‌می خراکییان ده‌دا. نه‌وه‌ی که تا ته‌مه‌نی ۱۰۱ سال ژيا و 
له سالی ۱۹۱۷ کوچی دوایی کرد. لزرد بین ری‌هن بوو به‌لام ثه‌مرق 
که‌ستک له‌ناو ده‌هه‌زار كەس له ولاته پیشه‌سازییه‌کاندا تا ته‌مه‌نی ۱۰۰ 
سالی ده‌ژنت. هدره‌ها ئەم ریژه‌یه به‌شیوازیکی به‌رزتر لەھەر ئاماریکی 
گه‌شه‌کردنی تر له نتو دانیشتواندا به‌رزده‌بیته‌وه. 

زورترین ئهو که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان کردووهو تا ئیستا له ژیاندا ماون 
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نەک ته‌نها به‌بی هو رزگاریان نه‌بووه. ثه‌وانه لهو تاکانه‌ن شیوازی ژیان 
و به‌هایه‌کی تریان به‌رجه‌سته کردووه. که ثیره‌ییان پی ده‌بری. ثه‌و زانا 
کزمه‌لناسانه‌ی له نزیکه‌وه به‌دواداچوون دق دیارده‌ی سةد ساله‌ییه‌کانی 
تەمەن ده‌که‌ن هه‌ست به سه‌رسوورمان ده‌کهن لەھەمبەر پابه‌ندبوونی 
ثه‌و که‌سانه به ثازادی و سه‌ربه‌خویوونه‌وه. ثه‌وان به‌دریژایی ژیانیان 
نه‌یانهیشتووه بکه‌ونه ژیر کاریکه‌ریی هیچ کزتبه‌ندییه‌که‌وه. ملکه‌چی 
هیچ فشاریکی ده‌روونی نه‌بوون له ریگه‌ی رقوکینه‌و خق‌خواردنه‌وه. 
زوربه‌یان بق به‌رژه‌وه‌ندی تایبه‌تی خویان کارده‌کن. به شیوه 
باوه‌که کاری سه‌ربه‌خق ده‌که‌ن. زور به‌که‌می له دامه‌زراوه نونیه‌کان 
و کومپانیاکان بز به‌رژه‌وه‌ندی خه‌لکیتر کاریان کردووه. ثازادییه 
که‌سییه‌کان به لای ثه‌وانه‌وه گرنگییه‌کی گه‌وره‌ی هد‌بووه. 

وه‌کو پیشتر باسمکرد گرنگترین وته لای سهد سالییه‌کان توانای 
خو‌گونجاندن بووه. هه‌موو ثه‌وانه له قوناغیک له قۆناغەكانى ژیانیاندا 
تووشی كۆسپ و زیانی گه‌وره بوونه‌ته‌وه. به‌لام دژوارترین زیانلیکه‌وتن 
وه‌کو مردنی هاوسه‌ری ژیان دوای په‌نجاو شه‌ست سالی هاوسه‌رگیری 
و دوای به‌سه‌ربردنی کانه‌کانی تازیه‌باری» ثه‌و سه‌دییانه ده‌ستیان 
كردۆتەوە به تازه‌کردنه‌وه‌ی ژیانی تاسایی خویان. ثه‌و سه‌دییانه" ۱۰۰ 
سال ته‌مه‌ن خالی هاوبه‌شیان تيا ده‌رکه‌وتووه کاتی ھەلومەرجى ژیانیان 
وه‌کو گرووپیک لیکزلینه‌وه‌ی له‌سه‌رکراوه. 

ئەلبێرت روزینفنلد ۳0566۱0 )۸۱06۲ له کتیبه به نرخه‌که‌یدا 
سه‌باره‌ت به تەمەن دریژی به ناوی ته‌مهن دریژی ۲ چه‌ند 
هدلیژارده‌یه‌که له و چاوپنکه وتنانه‌ی لەگەل ۱۰.۰ كەس نه‌نجامیداوه 
له‌وانه‌ی له‌سه‌ر سیسته‌می چاودنری کومه‌لایه‌تی ده‌ژین و ئه‌وانه‌ی 
ته‌مه‌نیان که‌یشتونه سەد سال» يان زیاتر دا هاتووه: له‌که‌ل نه‌وه‌ی نه‌و 
که‌سانه کاری سه‌ختیان کردووه به‌لام چیژیان له کاره‌که‌ی خویان 
وهرگرتووه. هدرچه‌نده توخمی ثامانجه‌کانیان له ژیاندا شاراوه‌یه 
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هدروه‌ها حه‌زیان به ژیانیکی ارام و تا راده‌یه‌ک سه‌ربه‌خق بووه. 
به‌کشتی به‌خته‌وه‌ر بوون له ژیانی وه‌زیفی و له ناو خیزانه‌کانیشیاندا 
و هدروه‌ها لهو ثایینه‌ی پره‌ویان کردووه. به‌که‌می گله و گازنده‌یان 
به‌رامبه‌ریان هدبووه» نزیکه‌ی هه‌موویان ثاره‌زوویه‌کی به‌هیزیان بق 
به‌رده‌وامیوونی ژیان هه‌بووه. رینزنکی زوریان هد‌بووه بق کارامه‌یی و 
ثه‌و خوشیییه سادانه‌ی که ژیان پیی به‌خشیون. 

ئەگەر پیربوون به‌ساده‌یی مه‌سه‌له‌یه‌ک بنت له ده‌ردو به‌لادا کورت 
کرابیته‌وه. نه‌وا پیشبینیمان ده‌کرد سهد سالییه‌کان تووشی کیشه‌ی 
ته‌ندروستی ببن له‌ناو جه‌سته‌یه‌کی پاتال و تیکهه‌لوه‌شاوی بی‌هیزداء زیندانی 
بووايەن. به‌لام له راستیدا پنوه‌ره‌کانی ته‌ندروستی لای سهد سالییه بالاکان, 
له پێنج كەس یه‌کیکیان په‌ککه‌وته‌و ده‌رده‌دارو پنویستیان به که‌سانی تر 
هدیه بیانباته سه‌راوو خواردنیان بداتی و... تاد. ززربه‌ی سهد سالییه‌کان 
ثه‌توانن پشت به خویان ببه‌ستن له جووله‌کردن (زورجار به بی گچان و 
هدر که‌ره‌سته‌یه‌کی تر بق ریکردن)» هه‌ندیکیان به‌شوین کاری خۆيانەوەن› 
به‌لای که‌مه‌وه ماله‌کانیان ڕێكدەخەن و چاودیری خویان ده‌که‌ن. 

به‌لام هه‌ولدان بو ویناکردنی سیمایه‌کی دیاریکراو بۆ که‌سایه‌تییه‌ک که 
خاوه‌نی ته‌مه‌نیکی درنژه سه‌رچاوه‌ی پشیوییه‌کی گه‌وره‌یه بز ثه‌و ته‌مه‌نانه 
وننه‌ی ئهو باپیرو داپیرانه‌ی که ثارام وله‌سه‌رخون و خاوەن هوش و 
دانایی خزیانن وه‌کو شنوازنک له‌شنوازه‌کان. ئه‌وانه‌ی تا ده‌گه‌نه ته‌مه‌نی 
سەد سالی» خوپه‌رست و گالته‌یان به خه‌لک دی و له ژیانی کومه‌لایه‌تیشدا 
دووره‌په‌ریزن. په‌یوه‌ندی هاوبه‌ش له‌نیوان سەد سالییه‌کان له‌وه‌دایه تا 
پشته‌وه‌ی سنووری که‌سیتی» پشت به‌خزیان ده‌به‌ستن. بزثه‌وه‌ی ئەم 
خاله بسه‌لمینم. ثه‌مه‌وی ناماژه بهو لیکزلینه‌وه‌یه بده‌م له سالی ۱۹۷۳ له 
نیزیزرک له سەر ۷۹ كەس به‌نجامدراوه» لهو که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان ۸۷ سال 
يان زیاتره هه‌موویان ته‌ندروستییان زورباشه. ئەم لیکزلینه‌وه‌یه كۆمەلێک 


راستی لنکه‌وته‌وه. پووخته‌که‌ی ثه‌وه‌یه. هه‌موو ثه‌وانه زور به‌ده‌گمه‌ن 
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سه‌ردانی کلینیکه پزیشکییه‌کانیان کردووه يان له خانه تایبه‌ته‌کانی پیران يان 
په‌ککه‌وته‌کاندا ناویان تومارکردووه. ستیفن جویت )6۷/6 5160۳60 
پزیشکی راویژکاری ده‌روونی که ئهم لیکولینه‌وه‌یه‌ی ثه‌نجامدا. روونی 
کرده‌وه ثه‌و که‌سانه نەک هدر به ریکه‌وت له ته‌نگژه‌کانی پیربوون ده‌رباز 
بوونه, به‌لکو به‌خت یاوه‌ریان بووه‌و سوودیان له جینه بی خه‌وشه‌کان 
وه‌رگرتووه. که‌واته ئه‌و ۷۹ که‌سه لهو ته‌مه‌نه ناسکه‌ی ته‌مه‌نی مرۆف له 
نیوان ۶0 بق ۱۵ سالیدءهیچ به‌کیکیان تووشی هیچ نه‌خوشییه‌کی ترسناک 
نه‌هاتوون وه‌کو نزره دلی يان شیرپه‌نجه (جاری وا هدیه جیناته خراپه‌کان» 
فشاری زور به‌رزبوونه‌وه‌ی ثاستی کولیسترزل. جکه‌ره‌کیشان, ثالووده‌ی 
مه‌ی و چه‌ند هزکاریکی نه‌رینی تر. له به‌رزترین پله‌ی چالاکی خویاندا 
بوونه‌ته هزکاری ئهم نه‌خوشییانه). بەلام ثه‌وانه‌ی دکتزر جویت ۷6ل 
نهم لیکولینه‌وه‌یه‌ی له‌سه‌رکردوون توانییان تا کزتایی هه‌شتاو نه‌وه‌ده‌کان 
پاریزگاری له ته‌ندروستی خویان بکه‌ن, به‌وه په‌یامیکیان گه‌یاند. فاکته‌ره 
به‌هیزه پززه‌تیقه‌کان له به‌رژه‌وه‌ندی ثه‌واندا کاری کردووه. لیکزلینه‌وه‌ی 
جویت سهبارهت به تەمەن دریژی به هیله پانه‌کان کاری کرد. ززربه‌ی 
ثه‌و فاکته‌رانه‌ی له‌میانه‌ی ثه‌و لیکولینه‌وه‌وه به‌ده‌ستهاتن» خوودی بوون. 
واته لیکزلینه‌وه‌که پشتی بهو شیوازه به‌ستبوو که ئه‌و که‌سانه چون له 
خویان ده‌روانن. ثه‌و فاکته‌ره بابه‌تییانه‌ی په‌یوه‌ندییان به مه‌سهله‌ی تەمەن 


درپژییه‌وه ھەبوو.كەم و گشتی بوون. 
نیشانه جه‌سته‌ییه‌کان 
-نه زور قهله‌وه نه زور لاواز. 
-به دریژایی ژیان جیاوازییه‌کی که‌م له کیّشیدا هه‌یه. 


-چالاکی کشتی ماسوولکه‌یی باشه. 
-توانای باشه له کزنترولکردن و به‌ده‌ست‌هینان دا. 
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-دیمه‌نی پنستی گه‌نجانه‌به. 
- به‌رده‌وامه له لیخوورینی وتومبیل و به‌شداری له چالاکییه 


نیشانه ده‌روونییه‌کان 

(له‌ویشدا شیوازی ژیان و رفتار) 

ژیرییه‌کی خورسکی بالا و ته‌واو که‌رموگوریان به‌رامبهر 
رووداوه‌کانی ئێستا هه‌یه‌و زه‌ینیکی باشیان هه‌یه. رزگاربوون له رارایی 
نه‌بوونی گرفت له زوربه‌ی نه‌خوشییه‌کان. سه‌ربه‌خویی له بزارده‌ی 
هه‌لونست و بیروباوه‌ره‌کانیان. کاری ئازاد ثه‌که‌ن. خویان خاوه‌نی 
خوودی خویانن له شه‌تلگاو کیلگه کشتوکالییه‌کان کاریان کردووه. يان 
ارا مافتاتتی و یکین لار سارى کار کەن شەک 
تریان سه‌رپه‌رشتی کارگیری کاری بچووک ده‌که‌ن. هە‌ندێجاریش کاری 
گه‌وره. ززربه‌ی زوریان له کاره‌کانیان خانه‌نشینی پێشوه‌خت نه‌کراون. 

زوریشیان زیانیکی زوریان بهرکه‌وتووه له ثه‌نجامی کیشه 
ئابوورییه‌کان. کاتی ته‌مه‌نیان له په‌نجاو شه‌سته‌کاندا بووه» بهلام 
خزیان رنکخستوته‌وه‌و ئاینده‌یه‌کی نوییان بوخویان بنیادناوه. چیژیان 
له ژیانیان وه‌رگرتووه‌و هه‌موویان تاراده‌یه‌ک گه‌شبین بوون و خوین 
گه‌رمن و حه‌زیان به گالته‌و قسه‌ی خوشه. به‌شیوه‌یه‌کی ئەرێنى لەگەل 
دیارده‌کانی شادیی ساده کارلیک ده‌که‌ن. چیژیان له ژیانیان بینیوه‌و 
ژیان لای ئه‌وان سه‌رکیشییه‌کی که‌وره‌یه. ئه‌وان جوانییه‌کانی ژیان 
ده‌بینن؛ به‌لام ثه‌وانیدی ته‌نها ناشیریندیه‌کان ده‌بینن. 

توانایه‌کی مه‌زنی ههیه له‌سه‌ر راهاتن و خو‌گونجاندن, یاده‌وه‌ری 
مندالی به زه‌ینی زوربه‌مانه‌وه نووساوه, به‌لام ثه‌وان پییان باشه له 
ساتی نیستادا بژین به‌گورانکارییه زۆرو زه‌به‌نده‌کانیشییه‌وه. 


- وه‌سوه‌سه‌ی مردن لنیانه‌وه دووره. 
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-وادننه پنشچاو هه‌موویان ثایین په‌روه‌رن به‌مانای وشه بهلام 
به‌هیچ شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کان ده‌مارگیرو توندوتیژ نین. 

هه‌لپه‌ی خواردن ناکه‌ن و زورخور نین, به‌لام ثاره‌زووی 
تاقیکردنه‌وه‌ی خوراکی نونیان هه‌یه. سیسته‌می خوراکیان جوراوجزره» 
پروتینی زۆرو چه‌وری کهم. 

خه‌و -هه‌موویان به‌یانیان زوو له خه‌و ههلده‌ستن. تیکرای کاتی 
نوستنیان شه‌ش بۆ حه‌وت کانژمنره. هه‌رچه‌نده هه‌شت کاتزمتر له‌سه‌ر 
قه‌ره‌ویله‌کانیان ده‌میننه‌وه (که‌مخه‌وی يان خه‌وی پچرٍ پچر نیشانه‌ی 
پیرییه). 

مه‌ی خواردنه‌وه - وه‌کو یه‌ک نییه هه‌ندنکیان زور ثه‌خونه‌وه هه‌ندیکیان 
انات فشان ھەن تانق تهوه: ‏ 

جگه رەکێشان - هه‌ندیکیان جگه‌ره ناکێشن,» هه‌ندیکیان ئاسایی ده‌یکنشا 
به‌لام ززر ده‌میکه وازی لئ هیناوه. زور به‌که‌ميش تییاندا هه‌بووه 
سه‌بیلی کیشاوه. 

دهرمان - له هه‌موو ته‌مه‌نیاندا ثه‌وه‌نده ده‌رمانیان خواردووه که زورتک 
له به‌ته‌مه‌نه‌کان له هه‌فته‌به‌کدا ده‌یخون. زوربه‌یان قاوه ده‌خونه‌وه. 

له رابردوودا هه‌ندی لەم فاکته‌رانه‌مان باسکرد. ثه‌مه‌وی که‌میک له 
فاکته‌ره‌کانی تر وه‌رگرم. فاکته‌ری جه‌سته‌یی که‌مترینيانه. که ئاماژه‌ی 
زۆر گرنگن. 

تەمەن درنژی و کیشی لەش 

پاریزگاری کردن له رنژه‌ی ناوه‌ندی نه‌گوری کیش به درنژایی ژیان 
دیاره زور گرنگه له‌وه‌ی مرۆف زور قهله‌و بیت يان لاواز بێت. به‌هه‌مان 
شنوه کیشی له‌شیش وه‌کو ئه‌و فاکته‌رانه‌ی سه‌باره‌ت بەتەمەن درینژی 
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باسکران, فاکته‌ری کیش پنیه‌وه دیار نییه گرنگ بیت. به‌لام له راستیدا 
ئەم فاكتەرەش کاریکه‌ری قوولی خزی ههیه. به پیی لیکززلینه‌وه‌یه‌ک که 
لەسەر ۷۰۰ ,۱۱ كەس له ده‌رچووانی زانکوی هارقارد له نیوان سالانی 
1 - ۱۹۵۰۰ ئەنجام دراوه. به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت ته‌رکیز له‌سه‌ر 
قزناغیک ده‌کات له ته‌مه‌نی ناوه‌نده‌وه بو قزناغی پیربوون. داتاکان که له 
نیوان سالانی ۱۹۱۲ و ۱۹۸۸ کوکراونه‌ته‌وه ده‌ریانخستووه. زیادیوونی 
کیّش يان كەم بوونی تەنانەت به ریژه‌یه‌کی که‌میش بیت له ماوهیه‌کی 
زه‌مه‌نیی درنژداء مه‌ترسییه‌کانی مردن زیاد ده‌کات. 

نه‌وه‌ی کنشی له‌شی به بری ۱۱ پاوه‌ند يان زیاتر که‌م بکات له 
ماوه‌ی ده سالداء به‌ره‌نگاری مه‌ترسی مردن ثهبنه‌وه به به‌رنژه‌ی 
سه‌دا په‌نجاو حه‌وت زیاتر له‌وانه‌ی پارنزگارییان له کیشی له‌شیان 
کردووه. هه‌روه‌ها سه‌دا حه‌فتاو پتنجیشیان تووشی مه‌ترسی مردن 
ثه‌بنه‌وه له ثه‌نجامی تووشبوون به نه‌خزشی نوره دلی. به‌لام ثه‌وانه‌ی 
۱ پاوه‌ند يان زیاتر له ماوه‌ی ۱۰ سالدا کتشیان زیادبکات. ثه‌و که‌سانه 
به شیوه‌یه‌کی ریژه‌یی دقخیان باشتره به رنژه‌ی ۸۳۲ به به‌راورد لەگەل 
ثه‌وانه‌ی پاریزگاری له کیشی له‌شیان ثه‌که‌ن. مه‌ترسی مردن له ثه‌نجامی 
کیشه‌ی دله‌وه به شیوه‌یه‌کی دراماتیکی به‌رنژه‌ی ۸۲۰۰ لهو ماوهیه‌دا 
زیادی کردووه. ئەم دزینه‌وه‌یه نه‌و هه‌له باوه‌ی ناوه‌ژووکرده‌وه 
که پییوایه چه‌وری مه‌ترسی یه‌که‌مه بۆسەر کیشی له‌ش, بهلام له 
راستیداء ئەگەر قهله‌وییه‌که قهله‌ویی نه‌خوشی زیر چاودیری نه‌بوو. 
ثه‌وا زیادبوونی چه‌ند پاوه‌ندیک لهسه‌ر کیشی سرووشتی په‌یوه‌ندی 
به سووریکی ژیانی کورتتره‌وه نییه. نا به‌لکو پیچه‌وانه‌که‌ی راسته 
(قه‌له‌وی به‌وه نه‌وتری که کیشه زیاده‌که‌ی به‌گویره‌ی ۱۵/ ی کینشی 
خانتایی لهشنی یفش): 

ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه‌ی دکتور روبن ئەندرێز ۸۳00۲65 ۴6۷۵60 له 


زانکوی هارفارد سه‌باره‌ت به ته‌مه‌نی ناوه‌ندی ناده‌میزاد ثه‌نجامیدا 
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ده‌ریخستووه. لهریزبه‌ندیی ثه‌وانه‌ی کیشیان به‌ریژه‌ی ۱۰ له سەد 
زیاتره له ریژه‌ی ناوه‌ندی سرووشتی» رنژه‌ی مردن تییاندا که‌متره, 
به‌لام ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی لاوازیی دریژخایه‌ن بوون. ریژه‌ی 
مردن تییاندا به‌رزتره. لیکزلینه‌وه‌که‌ی ئه‌ندریز پشتی به ملیزنان 
كەس به‌ستیوو له‌وانه‌ی که له‌ناوه‌نده کومه‌لایه‌تییه‌کان ده‌ستکه‌وتی 
مادی جیاوازیان ههیه. ئەم لیکزلینه‌و‌یه وه‌ک گەردەلوولێک به‌ها 
کومه‌لایه‌تییه‌کانی هه‌ژاند. که پییانوابوو لاوازی جه‌سته‌یی شتیکی 
باشه‌و به‌شنکه له ته‌ندروستیی مروق, له ثه‌نجامی ثه‌وه‌شدا زوریک له 
پزیشکه‌کان ئهو راستییانه‌یان پشتگوی خستبوو که له گەل بوچوونه 
نونیه‌کان ناگونجین. ثهم لیکزلینه‌وه‌یه, له رنگه‌ی پاریزگاری کردن له 
کیشی نه‌گزر. وینه‌ی ثه‌و شیوازه‌ی پووچه‌ل کرده‌وه. له‌به‌رامبه‌ریشدا 
ئەم لیکلینه‌وه‌یه پشتگیری ثه‌و بز‌چوونه به‌ربلاوه ده‌کات که ماوهیه‌کی 
زوره پنیوایه پیره‌وکردنی ریجیمیکی قورس به‌هیچ جورنک ته‌ندروست 
نییه, به‌لام ئەگەر ئەم بیرزکه‌یه به دوزینه‌وه‌یه‌کی مادی ته‌واو دابنیین» 
ئه‌وا به‌رای من ئه‌مه جزریکه له‌خق هه‌لخه‌له‌تاندن. کیش په‌یوه‌ندییه‌کی 
پته‌وی به ویناکردنی خووده‌وه هه‌یه» که‌سانیکی زور له ژنان و پیاوان 
له که‌نجیدا فیرده‌بن چون ریژیمیکی خوراکی پیره‌وبکه‌ن له پیناو 
جوانکردنی خیرای وینای خویان که پییانوایه ناشرینه. تاکو له‌شیان 
لاوازتر بیت زیاتر له خویان رازین. چونکه پنیانوایه گرفته‌کانیان 
چاره‌سهر بووه. 

ثه‌و گورانه‌ی له‌له‌شی خویاندا هه‌ستی پیده‌که‌ن. به که‌مبوونه‌وه‌ی 
پتنج يان ده پاوه‌ند له کیشیان. نه‌وه ته‌نها لایه‌نیکی چاره‌سه‌ریی 
رووکه‌شه. بهلام مه‌سه‌له‌ی هه‌لچوونه ده‌روونییه‌کان وه‌کو خویان 
ماونه‌ته‌وه. شیوازی خووکرتن به پنره‌وکردنی ریجیمیکی خوراکیی 
قورس نه‌که‌ویته داوی آنیشانه‌کانی جووله‌ی یزیز 5۳0۲0۲6 ۷۵-۷0 
"ه. جووله‌ی يۆيق ثه‌وه‌یه چه‌ند پاوه‌ندیک له کینشی خوی ونده‌کات, کاتیک 
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رٍیزگرتنی خوود لای نه‌و به‌شیوه‌یه‌کی رنژه‌یی به‌رزه. به‌لام به‌خیّرایی 
کیشه‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه (جگه له چه‌ند پاوه‌ندیکی تری زیاده‌ش)» کاتی 
ئاستی ریزگرتنی خوود بو جاریکی تر داده‌به‌زی. لیره‌دا ثه‌و راستییه 
به‌رجه‌سته‌یه» زیادبوونی کیش يان که‌مبوونی کیش» سووری ژیانی 
تاده‌میزاد کورنده‌کاته‌وه. ئەمەش ده‌مخاته سەر ثه‌و رایه‌ی بلټم که 
دابه‌زینی ئاستی ریزگرتنی خوود. تاوانیکی راسته‌قینه‌یه. ثه‌کری بلیین 
ثه‌و که‌سانه‌ی به ئاستیکی نه‌گور پارنزگارییان له کنشی خویان کردووه. 
له رووی ده‌روونيشه‌وه هاوسه‌نگیی خویان راگرتووه ¬ ئەم هاوسه‌نگی 
راگرتنه نیعمه‌تیکی گرنگتره له خوودی کنشی که‌سه‌که به ته‌نها. 

قه‌له‌ویی نه‌خوشی سه‌رجیگه مه‌ترسییه‌کی گه‌وره‌یه بق بابه‌تی 
ده‌رده‌کانی دل, له ئاستی دووه‌میشدا نه‌خوشی شه‌کره, به‌لام چالاکی 
جه‌سته‌یی بق تووشبووه‌که» قه‌ره‌بووی ثه‌وه ده‌کاته‌وه که له ده‌ستیداوه 
به‌هزی نه‌و راستییه‌ی زیادبوونی چه‌ند پاوه‌نیک له کیشی لەش» هه‌لی 
ثه‌نجامدانی کاری وه‌رزشی بو دل ئەرەخسينى. 


راهینان و تەمەن دریژی 

هیزی جه‌سته‌و چالاکی گشتی ماسوولکه‌کانی له‌شی ته‌ندروست بق 
نه‌و که‌سانه‌ی که جویت 8۷6ل لیک زلینه‌وه‌ی له‌سه‌ر کردن, ئاماژه به‌وه 
ده‌که‌ن ثه‌و که‌سانه چالاکن. به‌لام ئاماژه به‌وه نه‌کراوه به‌دواداچوونیان 
کردبی بق راهینان به‌شیوه‌یه‌کی ریکوپیک. راستییه‌ک ههیه به‌وه‌ی 
وه‌رزشکردن وه‌کو زانراوه دیارده‌ی پیربوون دوا ده‌خات. بق نه‌وه‌ی 
سوود لهم دیارده نائاساییه وه‌رگرین, پنویسته به شیوه‌یه‌کی قوول له 
لیکزلینهوه‌یه‌کدا له‌وه بکولینه‌وه ئێمه پنویستمان به چه‌نده چالاکی هه‌یه 
له پیناو ریخوشکردن بو کاراکردنیکی بایه‌خدار بو تەمەن دریژی. 

دکتور ستیقن بلیر 5۱1۲ 56۷60 و هاوه‌لانی له په‌یمانگه‌ی 


تونژینه‌وه‌ی تايبەت به وه‌رزشکردنی جه‌سته‌یی بق چالاککردنی 
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سووری خوین پشکنینی زور وردیان بو ده هه‌زار پیاو و سی هه‌زار 
ژن ثه‌نجام داء ثه‌نجا بو ماوه‌ی هه‌شت سال له نزیکه‌وه چاودیری ثه‌و 
که‌سانه‌یان کرد تا ثه‌نجامی ثه‌و پاریزگارییه ده‌ستنیشان بکه‌ن که له 
ئاسته جیاوازه‌کانی لەش ولاریاندا به‌ده‌ستیان هیناوه. 

له ک‌تاییدا تیمه‌که گه‌يشته ده‌رئه‌نجامیک, پنویست به سه‌رسوورمان 
ناکات. کاتی پووخته‌که‌ی دهلیت. ثه‌وانه‌ی که‌مترین به‌شدارییان له 
وه‌رزشهکه‌دا کردووه. زیاتر دووچاری مردن بوونه‌ته‌وه - ریژه‌ی 
مردن له پیاوانی زؤر خاوو خلیچکدا سی هینده‌ی ئهو پیاوانه بووه که 
چالاکیی وه‌رزشییان ثئه‌نجامداوه» به‌لام ریژه‌ی مردن لهو ژنانه‌ی که 
هیچ جوره وه‌رزشتکیان نه‌کردووه پینج ثه‌وه‌نده‌ی ئهو ژنانه بووه که 
کاری وه‌رزشییان ثه‌نجامداوه. مه‌سه‌له سه‌رسوورهینه‌ره‌که له‌هه‌موو 
نه‌وه‌ی پنشکه‌شکراوه له‌وه‌دایه باشترین چاره‌سه‌ر ثه‌وه‌یه که هاوکاته 
لەگەل ثه‌و ناستانه‌ی بق چالاکی جه‌سته‌یی دانراوه. بق نموونه ئهو 
که‌سه‌ی له هه‌فته‌یه‌کدا شەش روژ. ھەر روژه‌ی بق ماوه‌ی نیو کاتزمیر 
ری ئه‌کات. له ده‌سته‌به‌رکردنی تەمەن درپژیدا وه‌کو نه‌و که‌سه‌ی ۳۰ 
تا ۰؛ ميل له هه‌فته‌یه‌کدا راده‌کات. به هه‌مان پنوهر بو تەمەن درنژی 
به‌ختی یاوهره. 

هه‌روه‌ها بلێر که‌يشته ثه‌و ددره‌نجامه‌ی, راهینان له پیناو لەش 
ولاردا جیاوازه له راهینان له پیناو پاریزگاری له ته‌ندروستی. تاکو 
راهینانه‌کانت له شیوه‌ی چالاکییه‌کی ریکوپیک به‌لای که‌مه‌وه نه‌نجام 
بده‌ی - واته هاوتا بیّت به نیو کاتژمیر ریکردنی روژانه - نه‌وا تق 
زورترین ده‌سنکه‌وتت به‌ده‌ستهیناوه که تەمەن دریّژی بوتی دابین 
ده‌کات له ریگه‌ی راهینانی وه‌رزشییه‌وه. 

لیره‌دا رنگه‌یه‌کی تر هه‌یه بق گوزارشتکردن لەم دوخه. ثه‌ویش 
ئەوەيە ھەر چالاکییه‌کی جه‌سته‌یی ئه‌نجام بده‌ی زور باشتره لهوه‌ی 


به ته‌مه‌لی بمینیته‌وه. لیکزلینه‌وه‌که‌ی بلذریش جه‌خت له‌وه ده‌کانه‌وه, 
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ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌لن له هه‌ردوو ره‌گه‌ز ریژه‌ی مردن تییاندا دوو هینده 
زیاتره له رنژه‌ی مردنی ثه‌و که‌سانه‌ی له‌هه‌ردوو ره‌گه‌ز که روژانه به 
خیرایی ری ده‌که‌ن. رنکردن رنژه‌ی ۲۹۰ و ۳۰ کالوری ده‌سووتینی 
له به‌ک کاتژمتردا به پنی ثه‌و ختراییه‌ی پنی ده‌روات. ئهم ریژه‌یه 
نه‌که‌ریته‌وه بۆ ۱۸۰ کالوری له ماوه‌ی نیو کاتژمیرداء ئەمەش ثه‌و 
ماودیه‌یه که مرۆف پیویستی پنیه‌تی تا به ته‌ندرووستییه‌کی باش 


بمیننته‌وه. ثه‌توانی هه‌مان بری کالزری بسووتینی له ریگه‌ی: 


نیو کاتژمیر سه‌ماکردن. 

۰ خووله‌ک له یاری وه‌رزشی تینسی زه‌مینی. 

۷ خووله‌ک سواربوونی پاسکیل به ثاراسته‌ی گردوو ته‌پزلکه‌کان. 
1٥‏ خووله‌ک مه‌له‌وانی. 


ئەگەر ویستت ئەم کالزرییانه له رنگه‌ی کاروباری رقتینی ماله‌وه 
بسووتینی» روژانه پنویستت به‌وه‌یه: 

۰ خووله‌ک ماڵ پاک بکه‌یته‌وه. 

۰ خووله‌ک باخچه‌که‌ی ماله‌وه له گژوگیا پاک بکه‌یته‌وه. 

۵ خووله‌ک گه‌لاو لقوپوپه‌کانی باخه‌کهت ببریته‌وه. 

٥‏ خووله‌ک کریدزری ماله‌که‌ت له به‌فری که‌له‌که‌بوو رابمالی. 


من نامه‌وی تق هه‌ستی به‌کرداری ژماردنی کالورییه‌کان. له‌کانی 
کرداری راهیناندا نم ژمارانه ناماژه به‌و بره دەگەن بق ئاسانکاری 
تا لهو رنگه‌یه‌وه پاریزگاری له ته‌ندروستیت بکه‌یت بیثه‌وه‌ی هه‌ست 
به‌گوناه بکه‌یت» چونکه وه‌رزشی راکردن ناکه‌یت و هه‌موو به‌یانیانیک 
ه میلیک نابریت. يان چه‌ند گه‌ریک وه‌رزشی مهله‌وانی له یانه‌یه‌کی 
وه‌رزشی ناکه‌یت. ھەر جاریک به په‌یژه‌دا سه‌رئه‌که‌ویت له جیاتی 
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به‌رزکه‌ره‌وه. له‌شت ٤0‏ کالزری ده‌سوو تنننت» بەلام ئەم ژماره نزمه 
له کالزری شتیکی هه‌لخه‌له‌تننه‌ره. سه‌رکه‌وتن به په‌یژه‌ی باله‌خانه‌کاندا 
راهینانیکی باشه بو چالاک کردنی سووری خوین وکوئه‌ندامی هه‌ناسه 
و ژماره‌ی لندانه‌کانی دل به ریژه‌ی ده لیدان زياد ده‌کات له ھەر 
جارنکدا که به‌په یژه که‌دا سهرده‌که‌وی. 

لک لینه‌وه‌یه‌ک که له فینله‌ندا ئه‌نجامدراوه» ده‌ریخستووه نه‌و 
که‌سانه‌ی به په‌یژه‌دا سه‌رده‌که‌ون. له روژنکدا ۲۵ جار به‌لای که‌مه‌وه. 
به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو گه‌شه‌یان به له‌شولاریان داوه. ززر سه‌خته ثه‌گه‌ر 
به جاریک نهم راهینانه ثه‌نجام بده‌ی» چونکه ئهو قورساییه‌ی نه‌یخه‌یته 
نه‌ستوی دلت دوا جار رور له‌سه‌رت ئەكەوئێ = بهلام ههر که‌سی 
خانوویه‌کی دووقاتی هه‌بی ه‌توانی روژانه به ناسانی ۱۲ جار 
په‌یژه‌ی ئاسایی به‌کاربتنی که به‌ته‌نیشت مه‌سعه‌ده کاره‌باییه‌کانه‌وه‌یه» 
با‌وه ئەتوانى ھەر Yo‏ چاره‌که له روژنکدا به‌ئاسانی ته‌واویکه‌ی. 
مه‌سهله‌که له‌وه‌دایه هه‌له‌کان بدو‌زیته‌وه‌و بیان قوزیته‌وه. 

پوژانه که‌می راهینان بکه‌ی باشتره له‌وه‌ی دوای چاوه‌رانییه‌کی 
زور له پشووی کوتایی هه‌فته‌دا وه‌رزش بکه‌ی. نه‌و راهنتانه‌ی که 
مرۆف به شیوه‌ی پچر پچر ده‌یکات ئه‌بیته هزی پشیوی "51۲6585 یه‌ک 
له جه‌سته‌داء بزیه باشتره روژانه وه‌رزشی کورتخایه‌ن بکه‌ی. ئەگەر 
بریارتداوه به‌م جزره چالاکییانه بلنی راهیتان آثه‌مه په‌یوه‌ندی به‌خوته‌وه 
هه‌یه. هه‌ندیکه‌س ھەن ھەر هیچ گوی به راهینان و وه‌رزش ناده‌ن. جگه 
له‌وانه‌ی باسکران ثه‌توانیت چالاکی تر نه‌نجام بده‌یت وه‌کو ریکخستنی 
جیگه‌وبان و رایه‌خ» سهرکه‌وتن به په‌یژه‌داء رنکردن به پئ بق ئهو 
ریستورانته‌ی نانی لنده‌خوی له جیاتی نه‌وه‌ی به ئۆتۆمبێلى تاکسی 
بچیت. ئهو کیسه خواردنه‌ی له بازار ده‌یکری به پێی خوت بیگه‌یه‌نه‌وه 


مال. 
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که‌شه‌کردنی له‌شولارت به شیوه‌یه‌کی گشتی و به‌هیزکردنی 
ماسوولکه‌کانت لەگەل زیادبوونی توانات بو به‌رگه‌گرتن پیویستی به 
کاتی زیاتر و راهینانی به‌هیزتر هه‌یه, ثه‌و چالاکییانه‌ی باسمان کردن له 
راستیدا بز باشکردنی ناستی سیسته‌می جووله‌ی دل و موولووله‌کانی 
خوین بوو. له ریکه‌ی ناردنی خوین به‌شنوه‌یه‌کی که‌میک خیراتر 
هه‌روه‌ها هه‌لیک بره‌خسینی بق سییه‌کان تا باشتر و چالاکتر کاربکهن. 

هه‌ستان به راهینان بز چالاک کردنه‌وه‌ی سووری خوین و کوئه‌ندامی 
هه‌ناسه_ به‌شنوه‌یه‌کی ریکوپیک به‌شیوه‌ی راسته‌وانه ته‌ندروستیت 
به‌ره‌و باشتر ده‌بات. به‌لام له راستیدا ثه‌وه وه‌کو پنویست نابیته هزی 
تەمەن دریژبوونت. لیکولینه‌وه‌ی ززرو زه‌وه‌ند له زانکوی هارفارد 
نه‌نجامدراوه. ده‌رچووانی زانکوکه بزماوه‌ی سى ده‌یه به‌شدارییان 
تیداکردووه. راهینانه چره‌کان (هه‌فتانه ۲۰۰۰ کالزری ثئه‌سووتیتن. 
واته هاوتای راکردنه به دووری ۱۸ میل) هم وه‌رزشه ته‌مه‌نی مرف 
بزماوه‌ی سالیک يان دوو سال زياد ئه‌کات. دکتور دين ورنیش 
182۲۱۲] پسپزر له نه‌خوشییه‌کانی دل» هه‌ستا به ثه‌نجامدانی 
پروسه‌یه‌کی ژماره‌یی, لهو ریگه‌یه‌وه بزی ده‌رکه‌وت» سووتاندنی ۲۰۰۰ 
کالزری پنویستی به راکردنه بو ماوه‌ی نیو کاتژمتری روژانه بق ماوه‌ی 
شەش روژ له هه‌فتهیه‌کداء نیو کاتذمیری تریشی نه‌خریته‌سه‌ر تا خۆت 
ناماده‌یکه‌ی بۆ گه‌یشتن به مه‌یدانی راکردنه‌که لەگەل نیو کاتزمیری 
تریش بق گه‌رانه‌وه بق ماڵ و خو شووشتن و سه‌رله‌نوی خو گورین. 
ثه‌که‌ر مروق له ته‌مه‌نی ۳۰ سالییه‌وه ده‌ست به یاری راکردن, بکات تا 
ته‌مه‌نی ده‌گاته ۷۰ سالی هه‌موو ثه‌وه‌ی كق ده‌بیته‌وه بری سالک يان 
دوو ساله. ثه‌م ماوه‌یه‌ش یه‌کسانه بهو ته‌مه‌نه زیاده‌یه‌ی له وه‌رزشدا به 
ده‌ستی هیناوه که پیشبینی ثه‌کری له ته‌مه‌نی اسایی خۆی زیاتر بژنت. 
که‌واته ثه‌نجامی راستی یه‌کسانه به سفر. راهینانه چره‌کان ئه‌نجامیکی 
هه‌لخه‌له‌تینه‌رمان دەدەنى› ئەگەر پنمانوابی. ره‌نگه بتوانین له ریگه‌ی 
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وه‌رزشی قورسه‌وه ته‌مه‌نمان زياد بکه‌ین. نالیم یاری وه‌رزشی قورس 
مه‌که. ئەگەر کردت شیوازی ژیانیکی باشتر ثه‌چنیته‌وه - به دلنیاییه‌وه 


ئەمەش تایبه‌نمه‌ندییه‌کی مه‌زنه - به‌لام دریژخایه‌ن نییه. 


تەمەن دریزی و ریجیم کردن 

له لیکلینه‌وه‌که‌ی جویت دا به‌شیوه‌یه‌کی زه‌ق رولی ریجیم کردن له 
خواردن ونه. ثهم لیکزلینه‌وه‌یه ثه‌و هه‌وله تووندانه‌ی بو کونترولکردنی 
نه‌خزشی کولیسترول ئەدرێن پشتگوی خستووه» جه‌ختیشی لەسەر 
خواردنی قیتامینه‌کان و ثاوی کانزایی يان ثه‌و رننماییانه‌ی سه‌باره‌ت 
به خواردنی ته‌ندروستی ههیه نه‌کردوته‌وه که سوودی بف ریجیم هه‌یه 
بان کی تفه هی کی وارد وا راه یاوه که انم سل ای 
و ریشالییه کانیان تیدایه. 

يان خواردنی تایبه‌ت به‌وانه‌ی رووه‌کین. ثه‌وانه‌ی له سەد سالییه‌کانن 
خواردنی جوراوجور ده‌خون - ثه‌مه هه‌موو لیکولینه‌وه‌کان جه‌ختیان 
لەسەر کردوته‌وه - به‌لام راستییه‌ک ههیه ثه‌وان پارنزگاری له‌سه‌ر 
کیشی نه‌گوری خویان ثه‌که‌ن و حه‌زیان به خواردنه به بریکی ناسایی. 
به‌لام له پشتی ثه‌وه‌وه وه‌کو ده‌رئه‌که‌وی زربه‌ی بیروباوه‌ره‌کانی 
ئێستامان سه‌بارههت به سیسته‌می خوراکی ده‌بی زور تووند نه‌بنت. 
لیکزلینه‌وه‌یه‌کی زور گرنگ لەم دواییه‌دا جه‌ختی له‌سه‌ر کرده‌وه. له 
فینله‌ندا که ولاتیکه زورترین ریژه‌ی تووشبوون به نوره دلټی له جيهاندا 
تیدایه تویژه‌ره‌وه پسپوره‌کان له بواری نه‌خوشییه‌کانی دلدا ۱۲۰۰ 
به‌رنوه‌به‌ری جیبه‌جیکاریان هه‌لیژارد له‌وانه‌ی ئەگەرى تووشبوونیان 
بز نه‌خوشی نوره دلی زره چونکه هوکاریک يان زیاتر له مه‌ترسییه 
بلاوه‌کانیان له‌گه‌له: قه‌له‌وی و به‌رزبوونهوه‌ی فشاری خوین و 
زیادبوونی رنژه‌ی کولیسترول و جکه‌ره‌کیشانی زور (تییاندا هه‌بوو 
رزژانه ۱۰ جکهره‌ی نه‌کیشا). نیوه‌ی ثه‌وانه خرانه سەر به‌رنامه‌ی 
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سیسته‌می خوراکی چر بو ماوه‌ی ه سال, له‌گه‌ل پشکنینی وهرزی و 
زانیاریی ورد سه‌باره‌ت به ئەگەرى مه‌ترسییه‌کان که تووشی ئەبن. 
به‌لام کومه‌له‌ی دووهم سه‌رپشک کران چونیان پنخوشه ئاوا بژین به‌لام 
لەگەل پشکنینی وه‌رزیی ریکوپیک. 

دوای ته‌واویوونی ماوه‌ی پننج ساله‌که. تونژه‌ره‌وه‌کان تووشی 
سه‌رسوورمان بوون کاتی بزیان ده‌رکه‌وت ریژه‌ی مردن زور به‌رزتره 
له ننو ثه‌و کومه‌له‌یه‌ی که داوا له تاکه‌کانی کرا ریژه‌ی کولیسترول 
دابه‌زینن و کالوری و شه‌کرو ثه‌لکهول که‌مکه‌نه‌وه - دوو ثه‌وه‌نده‌ی 
ثه‌وانه‌ی به‌بی چاودتری به‌هزی جهلده‌ی دله‌وه مردوون» سهره‌رای 
ه‌وه‌ی زور له‌نزیکه‌وه چاودیّری ئهو کومه‌له‌یه کراوه. داوایان لیکرابوو 
رونیک به‌کار بیتن سه‌رچاوه‌کانی جیاواز بیّت چه‌ورییه‌که‌ی لی 
دامالرابیت (وه‌کو که‌ره‌ی رووه‌کی به‌شنوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی). مریشک و 
ماسی و سه‌وزه له جیاتی گوشتی سوور به‌کار بینن. جگه‌ره وازلیبینن 
و فه‌لکول که‌مکه‌نه‌وه. دوای ۱۵ سال که ته‌ماشای داتاکانیان کرد 
زور تووره‌بوون» چونکه ثه‌و کومه‌له‌یه‌ی زور له‌نزیکه‌وه چاودیرییان 
ثه‌کردن» ۳۶ که‌سیان به جه‌لده‌ی دل مردن, به‌لام کزمه‌له‌ی دووهم ته‌نها 
۶ که‌یسی مردنیان بق تقمارکرایوو. 

به‌هه‌موو پنوه‌ره‌کان. ده‌بوایه ثه‌و کومه‌له‌یه‌ی که تاکه‌کانی به‌که‌یفی 
خویان هه‌لسووکه‌وتیان ده‌کرد له جکه‌ره‌کینشان و به‌هزی خواردن 
وخواردنه‌وه‌ی زوره‌وه ئاوسابوون. رنژه‌ی مردن تییاندا له کزمه‌له‌ی 
یه‌که‌م. به‌رزتر بووایه. به‌لام چی روویدا ؟ ره‌نگه ده‌ره‌نجامه‌که ههله‌بی, 
يان ده‌بی بری ئه‌و کزلیستروله‌ی به‌کاری دیتی بق ته‌ندروستیت زور 

به دأنیاییه‌وه ثه‌مه ثاماژه‌یه‌کی خراپه بز سەر سرووشتی میکانیزمی 
ثه‌و خوراکانه‌ی که لەم روژانه‌دا له خومان قه‌ده‌غه کردووه. 
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یه‌کی له پزیشکه گه‌وره‌کانی دل له به‌ریتانیا به تووندی باسی ثهم 
خاله ئه‌کات که ئه‌لی: ئەم ثه‌نجامانه مانای ثه‌وه نییه خوودی خوت 
پربکه‌ی له پرو پووچی و بی زیانیش ده‌رچیت. هه‌ستی تایبه‌تی من 
ثه‌وه‌یه. ئهو نه‌خوشه‌ی بیتاقه‌تی و شپرزه‌یی برستی لی بریوه» ثه‌وا 
پزیشک و نیازچاکان له ریکه‌ی پرق‌گرامی خوراکی و ره‌فتاری تره‌وه 
ثه‌و که‌سه‌یان داگیرکردووه.واته فاکته‌ری فشار و گرژی و له ده‌ستدانی 
نازادی دوا ته‌له پووشه پشتی وشتر نه‌شکتنی. 

ثه‌و گوزارشته‌ی که گرنگییه‌کی تایبه‌تی لەم بواره‌دا هه‌یه 
له‌ده‌ستدانی ثازادییه . وه‌کو پنشتر بینیمان» هه‌ستکردنی ته‌واو به 
ثازادیی که‌سایه‌تی و تیکه‌ل به که‌سایه‌تیی به‌خته‌وهر» فاکته‌رتکی 
یه‌کلاکه‌ره‌وه ده‌بی له توانای به‌ده‌ستهینانی ته‌ندروستییه‌کی باش بق 
پیربوونیکی پنگه‌یشتوو و گونجاو. ترس پالنه‌ریکی باش نییه. چونکه 
شپرزه‌بووننکی تایبه‌ت دروست ده‌کات. لەگەل ثه‌وه‌شدا. ملیزنه‌ها 
كەس سه‌بار‌ت به کولیسترول ثه‌و زانیارییانه‌یان فیرکراوه که ده‌لی 
ئه‌و نرخه‌ی به‌رامبه‌ر به ترس ه‌یده‌ین زور که‌متره لهو زیانه‌ی له 
کولیسترول به‌رمان ثه‌که‌وی که بوماوه‌ی چل ساله به‌دوژمنی یه‌که‌می 
لهش ناسراوه. لەگەل ئهو راستییه‌ش که هه‌موو خانه‌یه‌ک پنویستی به 
کولیسترژله تا له ژیاندا به‌رده‌وام بیّت (به‌شیکی گرنگ له پیکهاته‌ی 
بره دخات له‌تای فی‌مانه کات تریدا پنکده‌هینن) آفه‌زوه‌ها دوو لسن 
سیی کولیسترولی ناو له‌شمان لەش خوی دروستی ثه‌کات. له‌جگه‌ردا 
درووست ده‌بی نهک له رنکه‌ی خوراکه‌وه. ثه‌و پنشه‌کییه لز‌جیکییه‌یه‌ی 
که ثه‌لی دابه‌زینی ریژه‌ی کولیسترول سوود به‌خشه بق له‌ش» جیکه‌ی 
گوومانی زوره. له‌میانه‌ی پنداچوونه‌وه‌یه‌کی ورد که له ۱۸ لیکولینه‌وه‌دا 
له هه‌موو ولاتانی جیهان له سەر 1۰۰ هه‌زار كەس ثه‌نجام دراوه, له 
ولاته یه‌کگرتووه‌کان, یابان» ه‌وروپا و ئیسرائیل ثه‌نجامدراوه. سوودی 


سیره‌می نزم له کولیسترقلدا به‌درز‌خرایه‌وه. 
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ثه‌و ۱۲۰ هه‌زار ژنه‌ی بارو دوخیان له ژیر لیکولینه‌وه‌دا بوو. 
له‌هه‌مان سووری ته‌مه‌ندا بوون ئەگەر کولیسترولیان به‌رزبووایه 
يان نزم بووایه. واته تەمەن دریژی په‌یوه‌ندی به کولیسترولی به‌رز 
يان نزمه‌وه نییه, لەگەل ئه‌وه‌شدا له هه‌ندی له حاله‌تی دیاریکراودا 
وه‌کو نه‌خوشی شیرپه‌نجه يان وه‌ستانی دل. هزکاری مردن بوو. 
(ئەم ده‌ره‌نجامه گرنگییه‌کی دووباره‌ی هه‌بوو ئەگەر لیکولینه‌وه 
کزنه‌کان به هه‌ند وه‌رگرین که ناگاداری بق مه‌ترسی کولیسترول 
ثه‌دات کهله‌سه‌ر ئهو لیکولینه‌وانه رزنراوه که ته‌نها نیرینه‌کان 
ده‌گریته‌وه). 

ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه‌ی لەسەر ۰۲۰ هه‌زار پیاو ثه‌نجام درا زور ثالوز 
بوو. ئهو پیاوانه‌ی رنژه‌ی کولیسترولیان له نيوان (۲۰-۲۰۰) پله‌دابوو 
به‌هه‌مان شیوه‌ی ژیانی ثه‌و که‌سانه ده‌ژیان که ریژه‌ی کلیسترولیان 
نزمه (له ۱۸۰ بق ۲۰۰) پله, له‌کاتیکدا نه‌وانه‌ی ریژه‌ی کزلیسترولیان زور 
به‌رز بیت يان زور نزم حالیان زؤر خراپ بووه. ئهو پیاوانه‌ی ریژه‌ی 
کولیسترزلیان له ۱۲۰ که‌متر بووه. ۱۷ جار زیاتر له‌هه‌ر هویه‌کی تر له 
مردنه‌وه نزیکبوون» ته‌واو وه‌کو ثه‌و پیاوانه‌ی که ثاستی کولیسترولیان 
به‌رزیووه (واته به‌رزتر له ۲۶۰). 

ئەم تویژینه‌وه‌یه له ژماره‌ی مانکی ثه‌یلوول و سپته‌مبه‌ردا 
له سالی ۱۹۹۲ له گوقاری که‌ریان 2100ال۲0۱آبی به‌ناوبانگ 
بلاوکرایه‌وه» ثه‌مه‌ش هاوشیوه‌ی ثه‌و حه‌وزه گه‌وره‌یه» ثه‌و داتایانه‌ی 
تیدایه که له‌سه‌ره‌تای میژووی ئاده‌میزاده‌وه کزکراونه‌ته‌وه. بهلام ئەم 
تونژینه‌وه‌یه دی و باوه‌ره کزنه‌کانمان ناوه‌ژوو ده‌کاته‌وه که ده‌لی 
چه‌وری و کولیسترول خراپه بهلام ه‌نجامه‌که هیشتا روون نییه. ئهو 
رنبه‌ره‌ی که دژی ئه‌و خوراکانه‌یه که ریژه‌یه‌کی به‌رزی چه‌وری تیدایه, 
هیشتا به‌هیزه به تایبه‌تی ئهو ترسناکییه‌ی له قه‌له‌وییه‌وه ده‌که‌ویته‌وه. 


له هه‌ندی له ولاتاندا وا باوه خزراکه‌کان پرن له پیکهاته‌ی ززر چه‌ور. 
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هیشتنه‌وه‌ی ریژه‌ی پون به نزیکه‌ی ۳۰ له کی بری کالورییه 
کشتییه‌کان به‌لگه‌یه‌کی زؤر زیرانه‌یه. 

که‌واته هه‌موو ث‌وانه‌ی باسکران ئه‌وه ده‌گه‌یه‌نی که سیسته‌می 
خوراکی ته‌ندروستی پویسته له دوو پیکهاته‌ی سه‌ره‌کی پیکهاتبن: (۱) 
پنویسته له ړووی ده‌روونییه‌وه خواردنیکی قایلکه‌ر بنت. (۲) پنویسته 
ثه‌و خواردنه له‌هه‌موو ژه‌میکی روژانه دا برنکی هاوسه‌نگ له ماده‌ی 
خوراکی تیا بنت. ئهم دوو پیکهاته‌یه دوو پنویستی بنه‌ره‌تین» به‌لام لهو 
کزمه‌لگایه‌ی پشت به خواردنی باش و "خراپ نه‌به‌ستن, کومه‌لگه‌یه‌ک 
نیوه‌ی ژه‌مه‌کانی له خواردنگه‌یه‌کی خواردنی خیرا ۳000۵ ]۳25 دا 
ده‌خوات. بەوەش بریکی زؤر له فهلهزی تۆمار دەكاو لەسەر ماه 
ثه‌لکولییه‌که‌ی نالووده ده‌بی و سیسته‌مه خوراکییه‌که‌ی تیکده‌چی, 
ناچار په‌نا ثه‌باته بەر ریجیمیکی قورس و خیراء ثه‌وا زه‌حمه‌ته بتوانین 
پنویستییه‌کانی ئهم دوو پیکهاته‌یه دابین بکه‌ین. له ړووی گه‌شه‌کردنه‌وه 
له‌شمان به جزریک دارنژراوه. که هه‌موو جوره‌کانی خواردن بقززیته‌وه؛ 
به‌لام بۆ ئەم شه‌به‌نگه به‌رفراوانه‌ی خو‌گونجاندن, هه‌ستاین به دانانی 
چاره‌سه‌ریکی ناوه‌ند به‌رامبه‌ر ثه‌و باره ززره‌ی خواردن. 

له کتیبی "راچیته‌یه‌ک له سه‌ده‌ی دووه‌می چاخی به‌ردینه‌وه 6" 
۲ 00۱۱1۳۱۱1۱ ئنس. بوید ئیتۆن ۵0۲0 50۷۵0 .5 و 
هاوکاره‌کانی له دانانی کتیبه‌که‌دا روونی ده‌که‌نه‌وه» ثه‌وه‌ی پنیده‌لنن 
سیسته‌می خوراکیی سهره‌تایی. له پنکهاته‌کانیدا پشتی به‌ستووه به 
قیتامین و ئاوی کانزایی زیاتر له سیسته‌می خوراکیی نوی, له هه‌مان 
کاتدا که‌متر پشتیان به‌ستبوو به ماده‌ی چه‌وری وپروتین وخوی و 
شه‌کرو کالورییه‌کان. مروفی چاخی به‌ردین وه‌کو زوربه‌ی گه‌لانی 
تیره‌و هوزه‌کانی ثه‌مرو. شوینکه‌وته‌ی سیسته‌میکی ریجیم کار بووه به 
به‌کارهیتانی ریژه‌یه‌کی چه‌وری کهم. به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی خوراکی 
رووه‌کییان به‌کارهیناوه. له که‌لیشیا جار به‌جار ماسی و گوشتیان 
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خواردووه. لەگەل نه‌وه‌ی هه‌موو خواردنه‌کانیان ته‌روتازه‌و بی 
چه‌وری بووه. باوباپیرانمان یه‌کی له مه‌ترسیدارترین ثه‌و مادانه‌یان 
قه‌ده‌غه‌کردووه که له سیسته‌می خوراکیی نویدا هه‌یه - ثه‌ویش پشت 
به‌ستنه به خوراکی کالوری بیسوود. له‌شی شاده‌میزاد به‌شیوه‌یه‌ک 
دروستکراوه هه‌موو خواردنیک بخوات. بهلام سرووشت جوری ئهو 
خواردنانه‌ی که کالزری به‌رزیان تیدایه زور به‌که‌می پییداوین. 

چەرەز. ناوکه‌و گزشت زورترین بری کالزری تیدایه که له ده‌شتودهر 
دا بوونی ههیه. له ززربه‌ی کومه‌لکه‌ی تیره‌و هوزه‌کانداءبه‌شیکی زور 
بچووک له سیسته‌می خراکیی ئاسایی پیکدینی. که‌لانی ه‌سهن پنویسته 
پزژانه بریکی زور. پینج تا شه‌ش پاوه‌ند له میوه‌و دانه‌ویله‌و سه‌وزه 
بخون بو نه‌وه‌ی ئه‌و کالورییه‌یان ده‌سنکه‌وی که نیمه له سییه‌کی ئهو 
بره‌ی ئه‌واندا ده‌ستمان ده‌که‌وی. (ئه‌مه‌ش ثه‌وه‌مان بق روونده‌کاته‌وه 
که کرداری هه‌رسکردن له سیسته‌می خذراکیی دانیشتوانه ره‌سه‌نه‌کاندا 
زؤر خیرایه‌و به‌زووترین کات ریخوله‌یان لهو خواردنه پاکده‌بیته‌وه که 
نه‌یخون - روژانه لهو پینج تا شەش پاوه‌نده‌ی ده‌یخون» چوار پاوه‌ند 
پیسایی ده‌کهن). 

میوه‌و سه‌وزه‌و دانه‌ونله بریکی زؤر ئاوو ریشالی تیدایه که هه‌رس 
ناکری» دهره‌نجام لەسەر مروق پیویسته بریکی زؤری لی بخوات 
تا هه‌موو یه‌که کالورییه پنویسته‌کان که ثه‌بیته سووته‌مه‌نی» له‌شی 
مروف بیمژنت. جگه له‌وه‌ی دلنیا ثه‌بین که ریخوله به‌شی خی له 
ماده ریشالییه‌کانی وه‌رگرتووه. بریکی باش فیتامینیشی وه‌رگرتووه. 
سیسته‌می خوراکی دانیشتوانه ره‌سه‌نه‌کان به‌وه جیائه‌کریته‌وه پره له 
قیتامینی ته‌واو: بریکی باش له‌سه‌وزه‌ی کیوی به‌گویره‌ی پویستییه‌کانی 
لش فیتامین 2) به‌بری (۰۰-۵۰ ملگم) ی تیدایه. که هاوتای که‌متر 
له ۱۰ کالزرییه, به‌لام پارچه‌یه‌ک نانی برژاو يان کیکیکی شیرینی 
که کریمی له‌سهر بیت يان فنجانیک قاوه يان په‌رداخیک شیر 7/۶ ی 
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پنویستییه‌کانی روژانه له فیتامین € بو له‌ش دابین ده‌که‌ن, به‌لام ۵۰۰ 
یه‌که کالوری تیدایه. ثه‌و سه‌وزه‌یه‌ی له ده‌شتوده‌ردا ره‌نیو هاتووه 
سهرچاوه‌یه‌ک له فیتامین ٥‏ پیکدینی به بری ۱۲۰۰ جار زیاتره لهوه‌ی 
پنشوو. بریکی وزه‌ی له‌خف گرتووه نزیکه‌ی یه‌ک کالوری زياتره. له 
به‌رامبه‌ریشدا خوراکه هه‌لگیراوه‌کان بریکی زور شه‌کرو خویی تیدایه 
له‌که‌ل رنژه‌یه‌کی به‌رز له چه‌وری. 

هه‌رچه‌نده ریجیم کردن نیشانه‌یه‌ک نییه سهد سالییه‌کانی پئ 
جیابکریته‌وه. بهلام ریجیم کردنی نه‌گونجاو به شیوهیه‌کی روون 
په‌یوه‌ندی به نه‌خوشی و نیشانه‌کانی پیربوونی پیشوه‌خته‌وه ههیه. 
نویترین ثاماره‌کانی شیوازی ریجیمی ثئه‌مه‌ریکی ناماژه به 6۰/ چه‌وری 
و سالانه ۱۳۰ پاوه‌ند شه‌کری سپی و بریک له خوی که پینج بق شەش 
جار له پنویستی له‌ش زیاتره. له خوراکه‌کانیاندا ده‌کات. به‌رٍیکه‌وت نییه 
۸ ه‌مه‌ریکییه‌کان له ته‌مه‌نی ٠‏ سالیدا تووشی حاله‌تیک يان زیاتر 
له کنشه‌ی هه‌ره‌س هیتانی جه‌سته‌یی ده‌بنه‌وه. وه‌کو نه‌خوشییه‌کانی 
دل. شیرپه‌نجه. هه‌وکردنی جوومگه, نه‌خوشی شه‌کره و پووکانه‌وه‌ی 
نیسک. هه‌رچه‌نده ئەم نه‌خوشییانه په‌یوه‌ندییان به چزنیتی پیربوونه‌وه 
ههیه, به‌لام ئێمه له‌رزژگاری ثه‌مرودا بهو چاوه‌وه لنی ده‌روانین که ثه‌و 
نه‌خوشییانه‌ن په‌یوه‌ندییان به‌شیوازی ئهو ژیانه‌وه هه‌یه که تییدا ده‌ژین. 
لنره‌دا ثاماژه‌ی ترسناک سه‌باره‌ت بهو تنکچوونه جه‌سته‌ییانه هه‌یه 
له‌و که‌سانه‌ش که هنشتا نه‌گه‌یشتوونه‌ته ته‌مه‌نی ۵۰ سالی تەنانەت له 
منداله بچووکه‌کانیشدا. 

ئەگەر گه‌لانی هقزو به‌ره‌بابه‌کان, له نه خوشییه‌کانی مندالی رزگاریان 
بووبی و تووشی رووداوه‌کان نه‌بووبن (که دوو فاکته‌ری باون له 
ژینگه‌ی کیویدا) به‌وه رنوره‌سم و یاسا ته‌ندروستییه‌کان به‌درتژی ژیان 
تاکه‌کانی ده‌یانگرنته‌وه و رزگار ده‌ین» له به‌رامبه‌ریشدا شیوازی ژیانی 


نوی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی شیرپه‌نجه‌و نه‌خق‌شییه‌کانی دل له 
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هه‌موو به‌شه‌کانی ته‌مه‌ندا پنکدینی.پنش سهد سال, کاتی ثه‌مه‌ریکییه‌کان 
ریژه‌یه‌ک له چه‌وری و خوراکی له قووتوو نراویان له ئیستا که‌متر 
ده‌خوارد لەگەل به‌کارهینانی خوراکه سلیلززییه ریشالداره‌کان. وه 
ریژه‌یه‌کی كەم له ماده شیرینییه‌کان که ئێستا ده‌یخوین» ئەگەرى 
نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان زور که‌متربوو له یستا. بویه گه‌رانه‌وه بو 
سیسته‌می دایتی سرووشتی شایسته‌ی بیرکردنه‌وه‌یه به پشتبه‌ستن 
بهو یاسایانه‌ی پتشتر باسمان کردن. ثه‌لکول که نیشانه‌ی نادیاری 
تایبه‌ت به‌خوی ههیه. په‌یوه‌ندییه‌کی پته‌وی به مه‌سهله‌ی ریجیمی 
خوراکه‌وه هه‌یه. ثه‌و لیکولینه‌وانه‌ی سه‌بارهت به دانیشتووان به دریژایی 
ده‌یه‌یه‌ک له زەمەن له ثه‌وروپا ثه‌نجامدراون, په‌نجه بق ثه‌و که‌سانه 
دریژ نه‌که‌ن که به شیوه‌یه‌کی ریکوپیک (روژانه په‌رداخیک يان دوان) 
مه‌ی ده‌خونه‌وه» زور که‌متر له‌وانیدی به‌ره‌نگاری ئەگەرى تووشبوون 
به کیشه‌کانی دل دهبنه‌وه» له‌وانه‌ی ثالووده‌ی ته‌واوی مه‌یین لەگەل 
ئەوانەش به هیچ جوریک ناخونه‌وه. میکانیزمی راست ثه‌وه‌یه پشت به 
دان و ثه‌ستاندن دەبەستى» به‌لام ثه‌وی زانراوه سه‌بارهت به ثه‌لکول 
که ریژه‌ی کزلیسترولی بی زیان ا10 به‌رز ده‌کاته‌وه» ده‌ماره‌کانی 
خوین ثه‌کاته‌وه. یارمه‌تی دابه‌زینی فشاری خوین ده‌دات. هه‌روه‌ها 
سوزی چه‌پینراو و خه‌مقکی لاده‌بات. چونکه سه‌رکنشیی هه‌لچوونه 
پشیوییه‌کان کونترول ده‌کات. 

به هاوته‌ریبی هه‌موو ثه‌وانه. هه‌ندی کاریکه‌ریی زورخراپیش بوونی 
هه‌یه. الووده‌بوون به‌مه‌ی به کیشه‌یه‌کی کمه‌لایه‌تی زور گه‌وره 
داده‌نری, لەبەر ثه‌وه‌ی پیکهاته‌یه‌کی کیمیایی زیانبه‌خشی تیایه. بویه به 
ماده‌یه‌کی ژاراوی بق سەر منشک داده‌نری» ریخوله‌کان وشک ده‌کاته‌وه 
و ثه‌که‌ری ئەوەش ههیه کاری میتابولیزه‌کردنی خواردنی زیندوو 
ئاوه‌ژوو بکاته‌وه». به تایبه‌تی له ته‌مه‌نه گه‌وره‌کاندا. ماده ثه‌لکولییه‌کان 


په‌یوه‌ندی به چه‌نده‌ها جور له شیرپه‌نجه‌و شیواوییه زگماکییه‌کانه‌وه 
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هه‌یه ھەر له‌کاتی له دایکبوونه‌وه تەنانەت بق ثه‌وانه‌ش به رنکوپیکی 
ده‌خزنه‌وه, ثه‌مه جگه له‌وه‌ی کومه‌لیک ئالوزی تر بق نالووده بووان 
دروست ثه‌بی. ئەگەر بگه‌رنینه‌وه سەر لیکولینه‌وه‌که که جویت له‌سه‌ر 
ثه‌و که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان گه‌یشتوته هه‌شتاو نه‌وه‌ده‌کان» ثه‌نجامی داوه و 
باری ته‌ندروستییان باش بووه, ثه‌وراستییه‌مان لا گهلاله ده‌بی که ده‌لی 
تالووده‌بوون به مه‌ی رووی جوربه‌جور و جیاوازی ههیه. ئەمەش 
ناماژه‌یه بو ئه‌وه‌ی مه‌ی به ته‌نها فاکته‌ری به‌کلاکه‌ره‌وه نبیه, تاکه 
ناوه‌روکی روون لهوه‌دایه له نیو تەمەن سەد سالییه‌کاند! که‌سیکی 
الووده‌ی مه‌ی زور ده‌گمه‌نه» له راستیدا ھەر نییه, چونکه تالووده‌بووان 
ززر پنشوه‌خت ده‌مرن. هه‌رچه‌نده ثه‌وانه‌ی مه‌ی ده‌خونه‌وه کنشه‌ی 
نه‌خوشییه‌کانی دلیان که‌متره. به‌لام هیچ به‌لگه‌یه‌ک نییه له‌سه‌رثه‌وه‌ی 


خواردنه‌وه‌ی مه‌ی سووری ژیانی ثاده‌میزاد زیاد بکات. 


گرنگیدان به تەمەن درڼژی وه‌کو نامانجنک 

ئەگەر هه‌ستاین به پووخت کردنه‌وه‌ی ثه‌و ده‌ره‌نجامه مادییانه‌ی 
که جویت له لیکولینه‌وه‌که‌یدا ئه‌نجامیداوه. ئه‌بینین که‌سه‌کان بابه‌تی 
لیکزلینه‌وه‌که‌ی نه‌ون و پاریزه‌رگارییان له‌کیشی نه‌گوری خویان 
ده‌کرد» هه‌روه‌ها به هاوسه‌نگی ده‌یان خواردوو به دریژایی ژیانیان 
چالاک مانه‌وه. بهلام ئەم فاکته‌رانه بەس نین بق نه‌وه‌ی لیکدانه‌وه 
بق تەمەن دریژییان بکه‌ین. ملیزنه‌ها كەس له‌وانه‌ی هه‌مان نه‌ریتیان 
پنره‌و کردووه ته‌مه‌نیان دریِژ نه‌بووه. فاکته‌ره ده‌روونییه‌کان؛ 
ثه‌و که‌سانه به‌شیوه‌یه‌کی زور زیاتر لێک دوورده‌خاته‌وه. هه‌روه‌ها 
که‌شبینی, رارانه‌بوون. هاوسه‌نگیی سوزمه‌ندی» توانای ژیان به شادی 
و حه‌زکردنیان به سه‌ربه‌خویی» هه‌موو هه‌مانه ئاماژەن بق بوونی 
ده‌روونیکی زور ته‌ندروست. هه‌روه‌ها راستییه‌ک ههیه نه‌و که‌سانه 
خاوفتی: ویزنته‌کن ین ادەن كەلگەل لیگ لیتهره: هاوشیو‌کاشا 
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یه‌کده‌گرنه‌وه. ثه‌و ژیرییه‌ی ثاستی سرووشتی تیثه‌په‌رننی زؤر به‌ئاسانی 
که‌سی په‌یوه‌ندیدار ثه‌توانی خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی زور باشیش بیت. 
ژیانیکی ثارام بوخوی ده‌سته‌به‌ر ده‌کاو فیّری چۆنێتى چاره‌سه‌رکردنی 
کیشه خوودییه‌کانیش ده‌بیت. له‌لایه‌نی به‌رامبه‌ريشه‌وه. هو که‌سانه‌ی 
ئاستی ژیرییان نزمه زورجار ناتوانن لهو کتیب و وتارانه سوودمه‌ندین 
که بابه‌تی خوراکی ته‌ندروستی له‌خوده‌گرن» زور جار ده‌که‌ونه ناو 
ده‌سته‌ی که‌مته‌رخه‌مه‌کانه‌وه. که ناتوانن مالتکی گونجاو بوخویان 
دابین بکه‌ن» يان خوراکی ته‌ندروستی و چاودیری ته‌ندروستی خویان 
وه‌کو پنویست دابین بکه‌ن. که‌سه هه‌ژارو نه‌زانه‌کان به‌برنکی زور 
زور جکه‌ره ده‌کیشن. جگەرەش که‌ره‌سته‌یه‌کی زور کاریگه‌ره بق 
کورتکردنه‌وه‌ی تەمەن. ئەو پرسیاره‌ی ثه‌کر ی سه‌بار هت به‌وه‌ی ثایا 
تەمەن درنژی تایبه‌تمه‌ندییه‌که که‌سانی به‌خته‌وهر ده‌ینه خاوه‌نی تا 
له دایک ده‌بن و ئهم تایبه‌تمه‌ندییانه‌ش له گه‌لیدا له دایک ده‌ین. ئهو 
که‌سانه‌ی خاوه‌نی تەندروستييەكى دەروونى باشن نه‌چنه‌وه سەر ئەو 
خیزانانه‌ی له ړووی ده‌روونییه‌وه میژوویه‌کی ته‌ندروستیی ساخله‌میان 
هه‌یه. ثه‌و دایک و باوکه‌ی ثاستیکی به‌رزی روشنبیرییان هه‌یه و خاوه‌نی 
شاوه‌زو ده‌روونیکی بالان. منداله‌کانیشیان وانه‌ی باش وەردەگرن. 
ئەمەش ناماده‌یان ده‌کات تا پنگه‌ی باش به‌ده‌ست دنتن و ده‌سنکه و تنگی 
زور باشیان ده‌بی. گومانی تیا نییه ثهم جوره تایبه‌تمه‌ندییانه رولیکی 
یارمه‌تیده‌ری گه‌وره‌ی دەبێت. 

له لیکزلینه‌وه‌یه‌کی کورت بهلام سرووش به‌خشدا که سالی ۱۹۷۰ 
نه‌نجامدرا» ثیریک فیفه‌ر «Eric Pfeiffer‏ پسپوری ده‌روونزانی» سامپلیکی 
له ۳۶ ژن و پیاو وه‌رگرت. هه‌موویان له شه‌سته‌کانی ته‌مه‌نیاندا بوون و 
لهو که‌سه زور به‌خته‌وه‌رانه بوون لهو لیکزلینه‌وهیه‌ی له زانکوی دیوک 
ثه‌نجامدرا» سه‌باره‌ت به تەمەن دریژی, ئەم لیکزلینه‌وه‌یه به ناوکی یه‌کی 


له گه‌وره‌ترین جوری پروژه جیهانییه‌کان داده‌نری. به‌راوردیکی له نیوان 
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به سالاچووه به‌خته‌وه‌ره‌کان و به‌سالاچووه به‌دبه‌خته‌کاندا ئەنجامدا 
فیقه‌ر جیاوازییه‌کی بنه‌ره‌تی له بواری تەمەن درپژیدا دززییه‌وه. نه‌و 
پیاوانه‌ی به‌خته‌وه‌ر بوون وزیانیکی ثارامیان هه‌بوو. نزیکه‌ی ۱5 سال 
سهرکه‌وتوو تربوون به‌سه‌ر ده‌سته‌ی دووهم که هو تأیبه‌تمه‌ندییانه‌یان 
تیا نه‌بوو. به‌لام له نیوان ژناندا بوشاییه‌که بریک که‌متر بوو له کاتیکدا 
جیاوازی نیوان هه‌ردوو ده‌سته‌که ۱8 سالی تینه‌ده‌په‌راند. ناتوانین 
هوکاری ثه‌وه بۆ هیچ فاکته‌ریک به ته‌نیا بگیرینه‌وه» به‌لکو بق "رستیک 
فاکته‌ری بایزلزجی و ده‌روونی و کزمه‌لایه‌تی ده‌گیرینه‌وه, ثه‌وه‌ی که 
پنیده‌لین پیکه‌ی ده‌سته‌بژیّران - منزلة النخبة»» ریبه‌رایه‌تییان ده‌کات. 


هه‌روه‌کو فیفه‌ر وتی. 
نیشانه‌کانی پنگه‌ی نهم دسته‌بژیرانه بەم شنودیه‌ی لای خوارمودیه: 


پیاوان 
1- باری دارایی - ۸۷۰ پیاوانی تەمەن دریژ» دزخی بژنوییان 
باش بووه, له به‌رامبه‌ریشدا. ۸۰ ی نه‌وانه‌ی زور نه‌ژیاون خویان له 
ریزبه‌ندی هه‌ژاره‌کاندا نووسیوه. 

۲- باری ته‌ندروستییان له پیریدا راگه‌یندراوه - ۸۷۵ ی پیره‌کان 
وتوویانه باری ته‌ندروستییان وه‌کو يان باشتره لهو کاته‌ی ته‌مه‌نیان 
۰ سال بووه, له به‌رامبه‌ریشدا۸۰/ی ثه‌وانه‌ی زور نه‌ژیاون وتوویانه 
باری ته‌ندروستییان خراپتربووه. 

۳- فرمانه‌کانی لەش - (خۆ هه‌لسه‌نگاندن) - ۸۱۳ به ته‌مه‌نه‌کان باسی 
خویان کردووه به‌وه‌ی تووشی هیچ کنشه‌یه‌ک نه‌بوون يان له خراپترین 
دق‌خدا تووشی سووکه ناته‌واوییه‌ک نه‌بوون, له به‌رامبه‌ریشداه ۸۰ 
له‌وانه‌ی زور نه‌ژیاون و پنشتر ۸۲۰ که‌موکورتییان هه‌یووه ئێستاش 
(۰0 سال)ی ته‌واو په‌کیان که‌وتووه. 
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۶- باشبوونی باری دارایی - ۸۷۰ پیاوه به ته‌مه‌نه‌کان وتیان باری 
داراییان هه‌مان شت بووه يان که‌میک باشتر بووه لهو کاته‌ی ته‌مه‌نیان 
٥‏ سال بووه» له به‌رامبه‌ریشدا ۱۰ ی ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان دریژ نه‌بووه 
وتوویانه باری داراییان خراپتر بووه. 

-٥‏ باری خیزانی - ۸۹۵ به ته‌مه‌نه‌کان ژنیان هیناوه. به به‌راورد 


لەگەل ۸۷۵ ی نئه‌وانه‌ی زور نه‌ژیاون. 


ژنان 

۱- ثه‌نجامی ژیری - له تاقیکردنه‌وه‌ی ژیریدا ۸۵۰ ی ژنان له‌وانه‌ی 
ته‌مه‌نیان دریژبووه ئاستی ژیرییان به‌رزتربووه, به‌به‌راورد لەگەل ثه‌و 
ژنانه‌ی ته‌مه‌نیان کورت بووه. 

۲- باری ته‌ندروستی نه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان کردووه» ۷٥‏ بووه که 
وتوویانه ته‌ندروستییان باشتربووه لهو کاته‌ی ته‌مه‌نیان ۰6 سال بووه. 
به‌لام ۵۳/ی ثه‌وانه‌ی تەمەن کورت بوون وتوویانه باری ته‌ندروستییان 
دواجار خراپتربووه. 

۳- باری خیزانی - ته‌نها ۸۷۱ يان هاوسه‌رگیری کردبوو» 
به‌رامبه‌ریش ۷۱ ی تەمەن کورته‌کان هاوسه‌رگیرییان نه‌کردبوو. 

-٤‏ هه‌لسه‌نگاندنی فرمانه‌کانی جه‌سته - زورترین ژماره‌ی ژنان 
باسی خزیان به‌وه کردووه ته‌ندروستییان باشبووه يان تووشی سووکه 
په‌ ککه‌وتنی بوون, له‌به‌رامبه‌ردا ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان که‌مبووه زورترینیان 
گازنده‌ی ثه‌وه‌یان کردووه تووشی که‌مووکورتی به‌شیک له جه‌سته‌یان 
بوونه بو په‌ککه‌وتنی ته‌واو. 

-٥‏ ثه‌و گورانه‌ی به‌سه‌ر باری داراییاندا هاتووه - زورترین ژماره 
وتوویانه ئیستا باری داراییان باشتره لهو کاته‌ی ته‌مه‌نیان ۰۵ سال 
بووه» له به‌رامبه‌ریشدا ئهو ژنانه‌ی ته‌مه‌نیان کورت بووه وتوویانه 


ئیێستا باری داراییان خراپتر بووه. 
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بیروکه‌ی پیربوونی ده‌سته‌بژیر تینیکی زیاتر ئه به خشیته ئهو وته‌یه‌ی 
که دهلی ره‌نگه کاریگه‌ری فاکته‌ره ده‌ره‌کییه‌کان له‌سه‌ر بایزلق‌جیا هه‌بی. 
واته مه‌رج نییه ئەگەر مرۆف پاشخانیکی هه‌بی که هیچ تایبه‌تمه‌ندییه‌کی 
دروستی تیا نه‌بی, ئیتر ناماده‌یی نه‌وه‌ی نه‌بی. هه‌لومه‌رجی ژیانی 
چاک بکات. به‌لام ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندیی به توانای ئاده‌میزاده‌وه هه‌یه تا 
ده‌ستکه‌وتیکی دارایی جیگیرو خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی باش بیت و 
هاوسهرگیرییه‌کی قایلکه‌ری هه‌بیت. ثه‌وه هه‌لیکی باشه بو ثه‌وه‌ی ژیانی 
دریژتر بیت. به‌لام ایا ه‌کری ته‌مه‌ندریژی بکریته ئامانجێک له‌خزیه‌وه 
بۆ خوودی خی ؟ هه‌رچه‌نده زوریک له ثنمه ههول ثه‌دا به‌پنی توانای 
خزی ژیانیکی باشتر بو خی ده‌سته‌به‌ر بکات. ثه‌مه ثه‌وه ناگه‌یه‌نی 
یمه هه‌ميشه ئامانجمان مه‌سه‌له‌ی ته‌مه‌ندریژی بنت. به‌درنژایی میژوو 
ته‌مه‌ندریژی به ئاگاییه‌وه ثامانجی که‌سانیکی که‌مبووه. به‌لام هه‌لچنینی 
ئەم ئاواته له نموونه‌ی ئهو که‌سانه‌دا شایانی گفتوگو کردنه. 

له سهده‌ی نوزده‌داء له ده كەس به‌کنکیان تا ته‌مه‌نی 71۵ سالی 
ده‌ژیا. ئەگەر که‌ستک تا تهمه‌نی ٩۰‏ يان سهد سالی بژیایه ثه‌وا 
ده‌یووه سه‌رچاوه‌یه‌ک بق تەمەن درنژی. لەگەل کوتایی سهده‌ی 
نوزده‌دا پزیشکیکی ئینگلیزی که ماموستای نه‌شته‌رگه‌ری بوو له 
زانکوی کامبردج» ناوی جی ئیم هه‌مفری بوو ۷.۳۱۲۱۵۳۲6۷. 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی لەسەر ٩۰۰‏ نه‌خوش ئه‌نجامداء هه‌موویان ٩۰‏ سالییان 
تنپه‌راندبوو. ۵۲ که‌سی له‌سه‌د سالییه‌کان هه‌لیژاردوو لیستتکی بق 
ثاره‌زووه‌کانیان دانا. 

بینی هه‌موو ثه‌وانه ززرخور نین, نه‌و ژه‌مانه‌شی ده‌یخون ژه‌می 
سووکن. زور به‌که‌می گوشت و ه‌لکول به‌کاردیتن. سبه‌ینان زوو 
هه‌لده‌ستن» ثاره‌زوو ده‌که‌ن له‌ده‌ره‌وه‌ی ماڵ کاربکه‌ن. (نزیکه‌ی ۸۰) 
يان دهلین زور به قوولی ده‌نوون - زوربه‌یان وتوویانه ۸ کاتژمیر يان 


زیاتر هه‌موو شه‌وی به دریژایی ژیانیان نووستوون. (وه‌کو هه‌موو 
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جارنک. ژماره‌ی ژنه به‌ته‌مه‌نه سەد سالییه‌کان به گویره‌ی پیاوه‌کان 
له‌هه‌مان ته‌مه‌ندا به ٍیژه‌ی ۲٩‏ به ۱۲ كەس بوون. هه‌مووشیان به نزیکی 
هاوسه‌رگیرییان کردبوو» ززربه‌ی ثه‌وانه خیزانی گه‌وره‌یان هه‌بووه). 

ئەم تایبه‌تمه‌ندییانه هه‌مان ئهو شنوازه‌ی گرته‌خو که له لیکولینه‌وه 
نونیه‌کاندا بینیمان؛ هه‌رچون نهم تایبه‌تمه‌ندییانه بوون به هوی 
سه‌رهه‌لدانی _ ثه‌و بزووتنه‌وه‌یه‌ی که پییده‌لنین بزووتنه‌وه‌ی تەمەن 
دریژی, که‌واته ثه‌که‌ر به هق‌شدارییه‌وه ثاده‌میزاد هه‌ول بدات ژیانیکی 
دریِژ بژنت. وابزانه مسوگه‌ری کردووه. خه‌لک له سه‌ده‌ی فیکتوریدا 
له دوا دوایی سه‌رده‌مه‌که‌یاندا. زور به خنرایی سواری شه‌پژله‌کانی 
تەمەن دریژی بوو بوون. کاره‌کانی هه‌ریه‌ک له پاستۆر و كۆچ 
Pasteur and Koch‏ ثه‌و ئاواتە گه‌ورانه‌یان ژیانده‌وه که په‌یوه‌ندی 
به سرینه‌وه‌ی نه‌خوشی و نه‌خوشییه درمییه‌کانه‌وه هه‌بوو لەسەر 
نه‌خشه. هه‌روه‌ها بزووتنه‌وه چاکسازییه کومه‌لایه‌تییه‌کان توانییان 
هه‌لومه‌رجی نیشته‌جیبوون و ناوه‌رزی ته‌ندروستی و هه‌لومه‌رجی 
کارکردن باش بکهن. له‌جیاتی ثه‌وه‌ی تەمەن درنژی به‌خششی ئاسمان 
بێت» خه‌لک ده‌ستیکرد به هه‌لگرتنی به‌رپرسیاریتی بوونی خویان 
به‌ده‌ستی خویان» باوه‌ریان به‌وه هینا که هه‌ولی تایبه‌تی خویان ئەم 
گورانکارییه‌ی سه‌پاندووه به‌سه‌ر چونیتی ژیانیانداه به‌مجوره له ریگه‌ی 
ناگاییه‌وه. تزوی یه‌که‌م ته‌مه‌نی دریژ چینرا. 

له چاخی فیکتوریدا ژماره‌یه‌ک پزیشک له‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان گه‌یشتبووه 
نه‌وه‌ده‌کان. کومه‌لی کتیبیان سه‌بارهت به تەمەن دریژی نووسی. 
هه‌موویان به تووندی پشتگیری ریجیمه خوراکییه ئاسانه‌کانیان 
ده‌کرد و ده‌ستیان کرد به راهینانی وه‌رزشی. ئه‌لیکسانده‌ر گونیوت 
0۱ 1628۲0۲۶ پزیشکیکی پاریسی بوو تا ته‌مه‌نی ۱۰۳ 
سالی ژیاء ثه‌و کاتی هه‌موو به‌یانییه‌ک ههلده‌ستا بۆ ثه‌وه‌ی کار لەسەر 
کنیبه‌که‌ی یکات. سی جار به په‌یژه‌ی ماله‌که‌یدا سه‌رده‌که‌وت» تا 
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ده‌گه‌يشته ژووری کتیبخانه‌که‌ی دوای ثه‌وه‌ی به په‌یژه‌ی سی قاتدا 
سه‌رده‌که‌وت, ثه‌و کاته ته‌مه‌نی ۹٩‏ سال بوو. هاوشنوه ئینگلیزییه‌که‌شی 
سیر هیرمان ویبه‌ر ۷۷606۲ ۳۱۵۲۲۱۵۳ 91۲, ثه‌ویش پزیشکیک بوو تا 
که‌يشته ۹۰ سالی زور به تووندی جه‌ختی لەسەر رولی بنیادنه‌رانه‌ی 
ثه‌و راهینانه به‌رده‌وامه ده‌کرده‌وه که وه‌رزش کردن رولی تیدا ده‌بینی, 
کاتی ته‌مه‌نی گه‌يشته نه‌وه‌ده‌کانی ته‌مه‌نی بریاریدا وه‌رزشی ریکردن 
بکات له کاتژمیریکه‌وه بز سی کاتژمیری رزژانه. موله‌تیشی وهرده‌گرت 
هه‌ندیکی بق سه‌رکه‌وتنی چیاو ریکردن به‌سهر ده‌برد. 

ززریک له به‌رپرسه به‌ته‌مه‌نه‌کان لهو سه‌رده‌مهدا باوه‌ریان 
به تایبه‌تمه‌ندی و لایه‌نه به‌هیزه‌کانی ژیان هه‌بوو له لادیّداء لەگەل 
به‌رده‌وامبوون له چالاکی نواندن له پیریداء هه‌روه‌ها پاریزگاریکردن له 
په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه به‌هیزه‌کان چ لەگەل خیزان چ لەگەل کزمه‌لگه‌دا. 

ه‌وه‌ی جیگه‌ی سه‌رنجه ژماره‌یه‌ک له پزیشکه‌کان له ده‌یه‌ی دهیه‌می 
ته‌مه‌نیاندا, ثامق‌ژگاریمان ده‌که‌ن به پنره‌وکردنی سیسته‌متک له خواردنی 
رووه‌کی لەگەل خواردنی که‌منک له وه‌رگیراوه‌کانی شیرو ماست. 
زوربه‌یان باوه‌ریان وابوو, به‌کارهینانی کالوری له نزمترین رنژه‌یدا بت 
به‌جوریک رزژانه نه‌گاته ۲۵۰۰ کالزوری. ئەم بره به بریکی كەم داده‌نری 
بز ثه‌وانه‌ی گه‌ورهن و بق چه‌ند کاتژمیریک یاری راهینانی وه‌رزشی 
ده‌که‌ن. لتره‌دا له‌ناکاو ئامقژگارییه‌کی دیاریکراو سەر دەر دننی؛ به‌لام 
ناتوانری له ړووی زانستییه‌وه راستگویی ئه‌و ئامزژگارییه بسه‌لمیتری» 
به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا لوجیکییه: هه‌ریه‌ک له ویبه‌رو گونیوت گرنگیی 
راهینانی شیلان يان مه‌ساج ۱۷255296 لەگەل هه‌ناسه‌ی قوولیان به‌رز 
نرخاند (ئه‌توانین ناوی بنیین ئهو راهینانه‌ی هه‌ناسه‌دان وا سووری 
خونن به‌هیز ده‌کات) بق ثه‌وه‌ی "اثه‌ندامه جیاوازه‌کانی لەش چالاک بن . 

هیچ به‌شیک لەم نامزژگارییه به‌درق نه‌خراوه‌ته‌وه. به‌لکو زور له 
به‌شه‌کانی له لایه‌ن میکانیزمه‌کانی خوپاراستنی نوی که‌شه‌ی پندراوه. 
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له سییه‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌مدا, نووسه‌ر موریس ئێرنىىت ۷20/۲66 
۲ ه کتیبنکیدا به ناوی ژیانتکی دریژزتر ۱۱/6 ۱0۳96۲ The‏ 
بایزگرافیا يان یاده‌وه‌ری سەد سالییه‌کان ده‌خاته ژیر تاقیکردنه‌وه‌وه. 


ھەر له سه‌رده‌می کونه‌وه بق که‌لتووره ثه‌وروپییه 


جیاوازه‌کان. ئیرنست کتیبه‌که‌ی به‌وه کوتایی پیهیناوه که ئه‌لی 
که‌مینک جووله‌ی جه‌سته‌ یی ته‌مه‌نمان درنز ده‌کانه‌وه له نتوان ۰ سب 
۰ سال. 


دق ئەو مەبەستەش ئەم رننماییانه‌ی لای خواره‌وه‌ی داوه: 


٩‏ له‌کاتی نان خواردندا زوو ده‌ست بکیشه‌وه. 

* راهینان بکه‌و هه‌ناسه‌ی قوول هه‌لکیشه به هه‌وای پاقز. 

® پیشه‌یه‌کی گونجاو هه‌لبژیره. 

* که‌سیتییه‌کی به‌هیز بوخوت دروست بکه تا به ثاسانی مامه‌له‌ی 
لەگەل بکری. 

۶ له هه‌موو روویه‌که‌وه پاریزگاری پاکیی که‌سایه‌تیت بکه 

* شله‌مه‌نی زور بخوره‌وه 

* ماده‌ی وزه‌به‌خش و هیورکه‌ره‌وه به‌کار مه‌هینه 

* بریکی باش بحه‌سیره‌وه 

* روژی جاری پیسی بکه. 

* له شوینیک نیشته‌جی ببه که‌شوهه‌وایه‌کی پاکی هه‌بی. 

* به شیوه‌یه‌کی ناسایی کاری سیکسی بکه. 

* دلنیابه لهءوه‌ی چاودرییه‌کی پزیشکی گونجاوت ههیه له کاتی 


نه خو‌ شیدا. 
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زورخوری نه‌کردن» زور گرنگه بو ثه‌و که‌سانه‌ی ژیانیکی زیاتر بژین. 
ثه‌و نووسراوانه‌ی باسی بابه‌تی تەمەن دریژی ده‌که‌ن, به‌لگه‌نامه‌ی 
ززری تیدایه که که‌مخزری تا راده‌یه‌کی زور به یه‌کی له گرنگترین 
فاکته‌ره‌کانی تەمەن درنژی داده‌نی. له سه‌ده‌ی پانزه‌یه‌مدا. پیاونکی 
ریزداری ئیتالی له شاری فینیسیا که ناوی لویجی کورنارز اواںا 
۳0 به‌کنکه له ناو داره‌کانی بواری پیرزانی» دوای به‌سه‌ر بردنی 
که‌نجیتییه‌کی سه‌رکنش و شیتانه. ویستی ریره‌وتکی ته‌ندروست بق 
ژیانی داهاتووی پیاده بکات. هه‌ولیش بدات تا ته‌مه‌نی سهد سالی بژنت. 
کورنارق له هه‌لیژارده‌که‌یدا سه رکه وتوو بوو» له سه‌رده‌میکدا نه‌وه‌ی 
شانسی هه‌بایه لهو شاره تا ته‌مه‌نی ۵ سالی دهڑياء به‌لام کورنارق ۱۰۳ 
سال ژیا. نەک ھەر ثه‌وه به‌لکو تا کاتی مردنی, پارنزگاری له چالاکی و 
ز‌ین روونی خوشی کرد. ثه‌و شیوازه‌ی کورنارق گرتییه‌به‌ر ثه‌وه‌بوو 
خواردنی به برتکی زور که‌م ده‌خوارد. به ژه‌می دوور له به‌کتر. ثم 
سیسته‌مه خواردنه‌ی له ته‌مه‌نی ۳۷ سالییه‌وه ده‌ست پنکرد.له‌وه‌شدا 
شوینکه‌وته‌ی رومان و گریکه‌کان بوو که جه‌ختیان له ده‌ستگرتنه‌وه له 
نان خواردن کردوته‌وه» پنش تیربوون. 

له دواییدا راچیته‌که‌ی کورنارو له ړووی زانستییه‌وه په‌سه‌ند 
کراء به‌لای که‌مه‌وه له ړووی تاقیکرنه‌وه لابوورییه‌کانه‌وه که به‌سه‌ر 
گیانه‌و هره‌کاندا جنبه جی کرا. له سییه‌کانی سه‌ده‌ی بیستداء دکتور کلایف 
ماکای ۸۵۷2۷ ۷۵االه زانکوی کزرنیل هه‌ستا به تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک 
لەسەر نه‌و مشکانه‌ی تازه له شیر براونه‌نه‌وه‌و گه‌وره‌بوون» به رنژه‌ی 
له ۰ ی ئهو کالورییه‌ی پیدان که له‌شیان پنویستی پنیه‌تی, له کاتیکدا 
به شنوه‌ی سرووشتی له خواردنه‌کاندا به‌رده‌وام به ره‌هایی دی 
فه‌راهه‌م کراوه. ئەم ریجیمه قورسه دوای نه‌وه ده‌هات که برنکی ته‌واو 
قیتامین و ئاوی کانزاییان پی ده‌درا. به‌ره‌به‌ره مشکه‌کان گه‌شه‌یان 
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ده‌کرد بهلام ئەم که‌شه‌یه به به‌راورد لەگەل مشکه سرووشتییه‌کانی 
تر زور له‌سه‌ره‌خق بووء ئه‌و مشکانه‌ی به سیستهم خواردنیان پئ 
ده‌درا به دریژایی ژیانیان ته‌ندروستییان زور باش بوو. له توانادابوو 
سووری که‌شه‌کردنیان له ماوه‌ی ثه‌و هه‌زار روژه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که 
ززر خاو بکه‌نه‌وه, لهو ماوهیه‌داء ئهو مشکانه‌ی به ثازادی ده‌یانخواردو 
ده‌یانخوارده‌وه هه‌موو مرداربوونه‌وه. کاتی رنگه‌یاندا مشکه ریجیم 
کاره‌کان بگه‌رینه‌وه سەر سیسته‌می خوراکی سرووشتی خزیان. به 
شیوه‌یه‌کی سرووشتی که‌شه‌یان ده‌کرد و ثاره‌زوویان له چالاکی 
سیکسی ده‌ستی پنکرد. له کاتنکدا پنشتر هه‌ستیان پئ نه‌ده‌کرد. 

تا ئیستاش ریبازی ماکی له خواردنی سووککراو دا - واته خواردنی 
ژه‌می ته‌واو که ریژه‌ی کالزرییه‌که‌ی زور نزم بیت - تاکه ریگای 
سه‌لمینراوه بق دریژکردنه‌وه‌ی سووری ژیانی گیانه‌وه‌ران, به‌گویره‌ی 
توانا. ئو تونژینه‌وانه‌ی دواتر ئه‌نجامدران» ثه‌گه‌ر ثه‌و سووری ژیانه‌ی 
ثه‌و په‌ره‌که‌ی ۱۰۰۰ روژ بیت به گویره‌ی ثه‌و مشکانه‌ی که ژه‌می 
خوراکی ته‌واویان پیدراوه» ره‌نگه بق ۱۱۰۰ بوژ ته‌مه‌نیان دریژ 
بکریته‌وه بو ه‌و مشکانه‌ی ژه‌می خوراکی کهم کالزرییان پندراوه.که له 
سه‌دا شه‌ستی پنویستییه‌کانی له‌شی خویانه. 

ئايا ئەم میکانیزمه به‌گویره‌ی ناده‌میزادیش هه‌مان کاریکه‌ری ههیه 
؟ له‌وانه‌یه. به‌لام ناتوانری هه‌مان تویژینه‌وه جیبه‌جی بکری, له‌سه‌ر ئه‌و 
منالانه‌ی تازه له شیر براونه‌ته‌وه, چونکه ئه‌وه گه‌شه‌کردنیان ده‌خاته 
مه‌ترسییه‌وه. جگه له ریگرییه ثه‌خلاقییه ثاشکراکان. ریجیمی خوراکی 
مرویی که که‌مده‌کریته‌وه بق ۱۰ ی پنویستی لەش _ بق زانیاری» 
پنویستیی له‌شی که‌سیکی که‌وره رژانه ۱۶۰۰ کالورییه - که زور 
نزیکه له کاری روژوگرتنه‌وه. نابی ړنگه بدری ثهم ریجیمه له‌سه‌ر 
منالان جیبه‌جی بکری. له‌به‌رئه‌وه‌ی گه‌وره‌کان لهته‌مه‌نی گه‌نجیدا ناتوانن 
تیبینی نیشانه‌کانی پیری بکه‌ن, له‌به‌رنه‌وه نه‌و پالنه‌ره‌یان نییه بير له‌وه 
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بکه‌نه‌وه ریگری لی بکه‌ن. کورنارو که ده‌ستی به رؤژووگرتن کرد له 
ناوه‌راستی ته‌مه‌نیدا بوو» ثه‌ویش به نزیکی» کاتیکی گونجاوه بق ده‌ست 
پیکردنی ئەم پروسهبه.دکتزر روی والفورد ۷۷۵۱۲0۲0 80¥ پسپۆرى 
ناسراو له بواری پیرزانی. له زانکزی کالیفزرنیا له لۆس نه‌نجلوس. 
یه‌کیک بوو له‌وانه‌ی زور به گه‌رمییه‌وه پره‌نسیپی "سووک کردنه‌وه‌ی 
خوراکی كەم کالوری "ی جنبه‌جی کرد. هه‌روه‌ها به‌کی بوو لهو زانا 
زۆر که‌مانه‌ی ئەم شیوازه‌ی به‌سه‌ر خویدا جنیبه‌جی کرد. والفزرد 
باوه‌ری وایه سووک کردنه‌وه‌ی کالورییه‌کان پرزسهیه‌کی دروست و 
کاریگه‌ره دوای تنپه‌ربوونی قوناغی یه‌که‌می منالی به ماوهیه‌کی زور. 
بق ثه‌وه‌ی ئەم بوچوونه بسه‌لمینی, له‌سه‌ر مشک تاقیکرده‌وه» ریژنمیکی 
سنوورداری بق ئهو مشکانه پیره‌وکرد که ته‌مه‌نیان به‌رامبه‌ر سی 
سالی و سی و سێ سالی ته‌مه‌نی ثاده‌میزاد بوو» بزی ده‌رکه‌وت ثه‌و 
مشکانه ۸۲۰ ی ته‌مه‌نی ئاسایی خویان زیاتر ژیاون. ثه‌و گیانه‌وه‌رانه به 
درنژایی ژیانیان کاتی پیربوون, ته‌ندروستییه‌کی باشیان هه‌بوو. 

والفورد گیانه‌وه‌ره‌کاتی ناچار نه‌کرد به ته‌واوی هه‌موو پروژی 
به پزژوو بن. تویژینه‌وه سهره‌تاییه‌کان لەم بواره‌دا ده‌ری خست 
که خواردنی ژه‌میک بز دوو روژ کاریکه‌رییه‌کی زوری هه‌یه له‌سه‌ر 
دریژبوونی ته‌مه‌ن. جگه له‌وه‌ش. مشکه‌کان له‌سه‌ره‌خق ئهم ریجیمه 
نویّیه‌یان به‌سه‌ردا سه‌پینرا تا سیسته‌می میتابولیزه‌کردن له له‌شیاندا 
به‌شیوه‌یه‌ک گورانکاری تیا بکری به تنپه‌ربوونی کات ئهەم جوره 
ریجیمه په‌سه‌ند بکات. واته به‌شنوه‌یه‌کی کتوپر ناچار نه‌کران پابه‌ندی 
ثه‌م سیسنه‌مه بن. 

خالی کوتایی له‌سیسته‌می میتابولیزه‌کردن له تودا میکانیزمیکه 
له ئاگایی تزدا يان له میشکی توداء بری به‌کارهینانی سووته‌مه‌نی 
به‌خیرایی بق له‌شت ریکده‌خات. هه‌روه‌ها ناماژه بهو كاتەش ده‌کات که 


هه‌ست به برسیتی يان تێربوون ده‌که‌یت. 
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کوتایی میتابولیزه‌کردنی له‌شی تق جیاواز بیت نه‌وا میشک ناماژه 
ده‌نیری که پیویستی زوری به خواردنه. به‌رده‌وام ثه‌و ناماژانه ثه‌نیری 
خاله کوتاییه پله به پله ده‌گوری, والفزرد هه‌ستا به ثاویته کردنی ئهم 
پنویسته. هه‌روه‌ها ئاموژگاری نه‌و که‌سانه‌شی کرد که شنوازه‌که‌ی 
ثه‌ویان گرتووه. پنویسته شوینکه‌وته‌ی هه‌مان میکانیزمی, پله به پله 
بن. ئەمەش چه‌ند مانگێک يان چه‌ند سالیک ده‌خایه‌نی» بو ثه‌وه‌ی خوت 

هم پلانه ل‌سه‌رخویه بنه‌مای ئهو ریجیمه خوراکییه پیکدینی که والفزرد 
پنشنیاری ده‌کات» نەک ھەر ثه‌وه به‌لکو لهو باوه‌ره‌دایه هه موو که‌سی بۆى 
هه‌یه تیکرایی ته‌مه‌نه‌که‌ی کورنارق تیپه‌رننی واته رنگه به مرۆف ده‌دات 
تا تهمه‌نی ۱۲۰ سال يان زیاتر بژنت. والفزرد ه‌لی بیرزکه‌که له‌وه‌وه 
سهرچاوه‌ی گرتووه که پله به پله له ماوه‌ی چوار يان شه‌ش سالدا کشت 
دابه‌زننی تا ده‌گه‌یته سنووری ۸۲۵ له‌ژیر ئاستی خالی کوتایی تایبه‌ت به 
خۆت. همه هو کیشه‌یه که پنی ده‌گه‌یت. ئیتر يان له‌به‌رثه‌وه‌ی زیادره‌وی 
ناکه‌یت له خواردندا يان له به‌رثه‌وه‌ی زیادره‌وی ثه‌که‌یت خواردن کهم 
بکه‌بنه‌وه. نه‌و کیشه‌ی پیی ده‌گه‌یت هاوتای نه‌و کنشه‌به که له نه‌مه‌نی ٥‏ و 
۰ سالیدا هه‌تبووه. که‌مکردنه‌وه‌ی پله به پله‌ی کالزرییه‌کان پنویسته هه‌ندی 
جذری دیاریکراوی خواردنی هه‌لبژارده‌ش بگریته‌خز, بق دلنیابوون لهوه‌ی 
هو خواردنه‌ی ئه‌یخوین فیتامین و ماده کانزاییه‌کانی تندایه - خواردنی 
سووککراو شتیکه و بهد خوراکی شتیکی ته‌واو جیاوازه. ثه‌و ریجیمه‌ی 
والفۆرد باسی ده‌کات له دیدی پزیشکییه‌وه. به مسگه‌ری ده‌بیته هزی 
باشتربوون له پنوه‌ری ته‌ندروستی, به تایبه‌تی بو خوپاراستن له تووشبوون 
به نه‌خوشی شیرپه‌نجه‌و نه‌خزشییه‌کانی دل و بزرییه‌کانی خوین. 
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له جیاتی خواردنی ئهو پارووانه‌ی» ریژه‌ی چه‌ورییه‌که‌ی ۸۳۷ بیت 
که روژانه هاولاتی اسایی نه‌مه‌ریکی ثه‌یخوات يان ثه‌گه‌ر ۸۲۰ بش بیت 
که یسیو رو گا .بواری راک بابا تا وه یا ەو تدای خو راگی 
والفزرد دایناوه. ریژه‌ی چه‌وری بق ۱۱ که‌مده‌کاته‌وه - واته بریک 
نزیکه‌ی که‌وچکیکی پر ړؤنی رووه‌کی بیت. ثه‌مه جگه له بری کهم 
كەم له دانه‌ویله‌و سه‌وزه‌و میوه. هه‌رچه‌نده ئەم برانه زور که‌من کاتی 
زۆربه‌ی که‌سه‌کان ناچار کراون پێی بژین به‌لام خواردنی چه‌وری به 
رنژه‌ی ۱۱ له مه‌ودای کورتخایه‌ندا مه‌ترسی نییه. ئەم پرزگرامه‌ش 
بقچوونه‌کانی دين ئۆرنىش 6۲۳۱5 0847 پسپزری نه‌خوشییه‌کانی 
دل ڕەت ده‌کاته‌وه» ثه‌گه‌ر به ته‌نها ئەم رنژه‌یه لهچه‌وری به‌کار بهینری. 
هه‌مان مه‌سه‌له‌ش له پلانه‌که‌ی پریتیکین ۳۲۱0160 له زانکزی دیوک 
به‌رچاومان ده‌که‌وی که پیش ثه‌وه ناوی ناوه سیسته‌می ریجیم کردن 
له ماده‌ی برنج . 

به‌گویره‌ی ریجیمی خوراکی تایبه‌تمه‌ندییه‌کی تر بۆ خوبه‌ستنه‌وه 
له‌ثارادایه. مه‌به‌ستم وازهینانه له کالورییه بیسووده‌کان و خواردنی 
له قوتوو نراو. کاتی مرۆف ریجیمیکی خوراکی پیره‌و ده‌کات. ثه‌ودهم 
۰ - ۱۵۰۰ کالوری زیاتر به‌کار ناهینی, پنویسته مرۆف ثه‌و راستییه 
بزانی به‌هیچ شنوه‌یه‌ک جیگه‌یه‌ک بق کیک. کیکی کریم دار. ایس کریم. 
هه‌مبه‌رگه‌ر و په‌تاته‌ی سووره‌وه‌کراو لهو سیسته‌مه‌دا بوونی نییه, 
پنویسته ماده‌ی شه‌کرو چه‌وری زیانبه‌خش به‌ته‌واوی بخرنته لاوه تا 
بوار بۆ گه‌وره‌ترین بر له خوراکی راسته‌قینه بره‌خسیء کاری خزی 
بکات. ئەم بژارده‌یه بژارده‌یه‌کی ثاره‌زوومه‌ندانه‌و ماقووله,ته‌نان‌ت 
ئەگەر بابه‌ته‌که به‌گویره‌ی پلانه‌که‌ی والفزرد,په‌یوه‌ندی به تەمەن 
درپژیشه‌وه نه‌بنت. هه‌ندی له پسپوره‌کانی بواری پیرزانی. ئاماژه بق 
ه‌وه ده‌که‌ن» هه‌ندی له گیانه‌وه‌ران که سه‌رنجمان راده‌کنشن, پیره‌وی 
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هیچ جوره ریجیمیکیان له سیسته‌می خوراکیی سنوورداردا نه‌کردووه. 
به‌لکو هه‌رخواردنیک دلیان بییه‌وی ده‌یخون. دکتور لیزنارد هیقلیک 
Hay ick)‏ 160۳03۲0 به‌کیک له کگه‌وره‌ترین تویژه‌ره‌وه‌کانی بواری 
پیرزانی له (ئه‌مه‌ریکا) به» دهلی بق وتوویژ کردن سه‌بارهت بهم بابه‌ته 
پیویسته پشت به پیچه‌وانه‌ی ئەم بوچوونه ببه‌ستین: هو مشکانه‌ی 
ریژیمیکی خوراکییان له‌سه‌ر تاقیکرایه‌وه» زه‌مینه‌یان بو ره‌خسا بگه‌نه 
ثه‌وپه‌ری سووری ژیانی خویان. زیادره‌وی له خواردن پندانیاندا بووه 
هزی مردار بوونه‌وه‌یان . 

ئەم گفتوگویه به شتیکی لوجیکی داده‌نری. کاتی له‌سهر ناده‌میزاد 
جیبه‌جی ده‌کری. چونکه ثه‌و نه‌خوشییه ته‌فروتوونا كەرە به‌ربلاوانه‌ی 
له ته‌مه‌نی پیربووندا تووشی کومه‌لکه‌ی ئیمه بووه. به‌لگه‌ی ثه‌وه‌یه 
سووری ژیانیکی ته‌ندروست زور به‌که‌می خه‌لک پنیده‌گات - نزیکه‌ی 
٥‏ ی هو که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان گه‌یشتزته 1۰ سال و به‌ره‌و سه‌ردوه. 
تووشی نه‌خوشییه مه‌ترسیداره‌کانی وه‌کو نه‌خزشییه‌کانی دل و 
شیرپه‌نجه‌و شه‌کره‌و هه‌وکردنی جوومگه‌کان و کلوربوونی ئُیسکه‌کان 
نه‌بوون, ئەمەش زماره‌یه‌کی زور که‌مه. 

هێشتا كەس نهوه‌ی نه‌زانیوه بۆچى کرداری راگرتن و که‌مکردنه‌وه‌ی 
بری کالزری نه‌بیته هزی دریژبوونی سووری زیانی گیانه‌وه‌ران. والفزرد 
وای بز ده‌چی کاربزهایدرات و خواردنی کالوری به‌رز ده‌بیته هزی 
دارووخانی سیسته‌می به‌رگری لهش, واته کرداری که‌مکردنه‌وه‌ی بړی 
کالوری ده‌بیته هی دواخستنی دارووخانی سیسته‌می به‌رگری له‌ش. ئێستا 
دامه‌زراو‌یه‌کی حکوومی گه‌وره له ویلایه‌تی ثه‌رکینسزی ئه‌مه‌ریکی ههیه 
به‌شیوهیه‌ک فراوان کراوه که ۳۰ هه‌زار مشکی كەم خوراک بگریته خزی, 
هاوشنوه‌ی ئه‌و تاقیکردنه‌وه به‌رفراوانانه‌ی له‌سه‌ر مه‌یموون ثه‌نجام دراوه, 
ده‌ره‌نجامی ثهم تاقیکردنه‌وانه له ثاینده‌یه‌کی نزیکدا ثاشکرا ده‌کرین, بیگومان 
له ده‌زگاکانی راگه‌یاندندا روومال ده‌کرزن و تا ثجستا ثه‌نجامه‌کانی هانده‌رن. 
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شتیکی چاوه‌پوان کراو نییه که‌سانیکی زور وه‌کو به‌شیک له 
به‌رنامه‌ی کاری تەمەن دریژی بتوانن ریجیمیکی قورس پیره‌و بکه‌ن» 
به‌هوی زه‌حمه‌تی و قورسی به‌رنامه‌که‌وه, به‌لام من باکگراونده 
رق‌شنبیرییه‌که‌م وای لیکردووم حهز بهو پره‌نسیپه‌ی رفق‌ژوو گرتنی له 
ناکاو بکه‌م. له هینددا نه‌ریتیک ههیه ته‌مه‌نی سه‌دان ساله. پووخته‌که‌ی 
نه‌وه‌یه» تەمەن دریژی بوی ههیه ثه‌نجامی كەم خوری به‌رده‌وام بێت. 
ئەگەر بتوانین هه‌فته‌ی رژیک خواردن له خومان قه‌ده‌غه بکه‌ین (ته‌نها 
خوشاوی میوه يان ناوی شیرتین لەگەل هه‌نگوین يان شیری بی 
چه‌وری) بخوین. 

پره‌نسیپی پشتبه‌ستن بهو ریگه‌یه زور ثاسانه: پنویسته کزئه‌ندامی 
هه‌رسکردن مۆڵەت وهربگریّت ثه‌وه‌ش له پیناوی گه‌رانه‌وه‌ی هاوسه‌نگی 
و فریدانی پاشه‌رزکان که تنیدا کزبوونه‌ته‌وه. فسیولز‌جیای نوی ریگه 
بەم پره‌نسیپانه ناداء له‌که‌ل نئه‌وه‌شداء. هه‌موو نه‌ریته روحییه‌کان. 
شانازی بهو که‌سانه‌وه ده‌کهن, پابه‌ندی ئەم رنوره‌سمانه بوون و 
لهو رنگه‌یه‌شه‌وه ته‌مه‌نیکی زور دریژ ژیاون. سه‌رکه‌وتنی ثه‌زموونی 
خواردنی خوراک به شیوه‌ی که‌مکردنه‌وه» به‌رای من لهو بیرق‌که‌دایه که 
ده‌بی به‌شیک بيت له شیوازی ژیان, نابن ړؤژوو کرتن شیوه‌یه‌ک بت 
له شیوه‌کانی سزادان. به‌لکو ماوه‌یه‌ک بیّت بق پشوودان له چالاکییه کانی 
روژانه‌ی خوی. کاتی ته‌رخان کراو بو خواردن پنویسته به ثارامی 
به‌سه‌رببری» به‌بی بوونی هیچ که‌سنک. سهره‌نجام رژژووگرتن ریگه 
به له‌شده‌دات که به‌شیک بیت لهم ثارامییه ثاشتیخوازانه‌به. من پنموایه 
سهد سالییه‌کان زور سه‌رکه‌وتووترن له پسپوره‌کانی پیرزانی له بواری 
هه‌بوونی زانیاری ده‌رباره‌ی ثه‌و رنگه‌یه‌ی گرتوویانه‌ته‌به‌ر له پیناو 
به‌دواداچوونی ژیانیان. به‌داخه‌وه. هه‌رچه‌ند له ژیان نزیک ده‌بینه‌وه 
هه‌رجاره‌ی ثه‌لقه‌یه‌ک ون ده‌که‌ین به پارچه پارچه‌یی باسی ئهو ثه‌لقانه 


ده‌که‌ین. هه‌ریه‌که له‌و پارچانه‌ش تاموبزو جوانی خوی هه‌یه. ئه‌وه‌ی 
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تا ئێستا ده‌رباره‌ی تەمەن درنژی دهیزانین ئاماژه بۆ ثه‌وه ده‌که‌ن که 
نه‌م فاکته‌ره کرنگی زروری هه‌به. لەم دواییانه چاو پټکه‌وتنیێکم لەگەل 
ژنیکی به‌هره‌وه‌ر خوننده‌وه» ئهو ژنه ته‌مه‌نی کگه‌یشتبووه سەد سال. 
ناوی ئيدنا ئۆلسۆن 01501 002 بوو. ئەم ژنه تا راده‌یه‌کی زور 
په‌یوه‌ستی نایین بوو. ژیانی له گذرانی وتن و نویژکردن و شیعر 
نووسیندا به‌سه‌ربردیوو. کاتی ده‌رباره‌ی ژیانی پرسیاری لیِکراء وه‌لامی 
دایه‌وه: «له‌ته‌مه‌نی نزیکی دوو سالیدا بووم خوودا قسه‌ی له که‌لدا کردم. 
پنیوتم ئهو خودایه‌و داوای لکردم باوه‌ری پی بینم. پیی وتم: "»بریارم 
داوه چاودپریت بکه‌م». 

دوایی وتی: ئښستا هیچ به دایکت مه‌لی» چونکه پیت دهلی تق ته‌نها 
منالیکی بی نرخی نه‌زانی. تز ستایشی شتیک ثئه‌که‌ی هیچ ده‌رباره‌ی 
نازانی. وات لیده‌کهم خه‌ون بیینی به‌یانی پنشنه‌وه‌ی له‌خه و هه‌سنم» 
خوودا ئهو خه‌ونانه‌ی بق ناردم. ئهو خه‌ونانهم جیبه‌جی بوون, ئهو 
خه‌ونانه ری نیشانده‌ری ھەر کاریک بوون که له به‌رژه‌وه‌ندی مندایه, 
به‌دریژایی ژیانم به‌وشیوه‌یه زیاوم". 

ژنیک له‌سه‌ر خه‌ون بینین ژیاء ته‌واو وه‌کو ئهو ۲۰ هه‌زار مشکه‌ی 
به‌برنکی زور كەم به خواردن گه‌شه‌یان ده‌کردو گه‌وره ده‌بوون - ثه‌زانم 
هم به‌راورد کردنه به‌وه شتیکی سه‌یره, به‌لام من تیناگه‌م مروف چون 
به بی خه‌ون بینین ثه‌توانی له ژیان به‌رده‌وام بیّت. هه‌موو روژیکی نوی 
پنویسته مانایه‌کی نویی بو من پیبی, ثه‌گه‌ر ثه‌وه روویدا مانای ثه‌وه‌یه من 
شهره‌که‌م بردوته‌وه. به‌لام ئەم دووپاتکردنه‌وه‌یه لەسەر تایبه‌تمه‌ندیتی 
که‌سیتی بوسر دل و ئه‌قل به‌رنگه‌ی زانستی پیربو ونی سه‌ردهم دهدیی» 
چونکه خه‌تی پنشه‌وه‌ی ئهم مه‌یدانه خزی له ته‌کنولوژیای زیندوودا 
 ( ۱۷‏ ده‌بینیته وه هه‌روه‌ها گرنگترین ثه‌و پنشیلکارییانه‌ی 
که میدیای پئ ده‌وله‌مه‌ند بووه کوایه هوکاری که‌شبینییه. په‌یوه‌ندی 


به هورمونی لاوی و ثه‌ندازه‌ی جینییه‌وه هه‌یه, ئايا ئەم هیوا به‌خشینه 
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له ڕێگه‌ی میدیاوه شتیکی راسته‌قینه‌یه ؟ لیره‌دا ناسانکارییه‌کی زور 
هه‌یه بو بیروکه‌یه‌ک که گوایه لاوی مه‌سه‌له‌یه‌که په‌یوه‌ندی به چاندنی 
ماده‌یه‌کی کیمیاییه‌وه هه‌به له لەشداء بان کاریگه‌ریی چیننکه زه‌حمه‌نه 
رابگیری. زور که‌س (له نیویاندا پسپوره‌کانی بواری پیرزانی) باوه‌ریان 
وایه. زانستی تەمەن دریژی له کوتاییدا هه‌ولدانیکه بو دوزینه‌وه‌ی ثه‌و 
فیشه که ثه فسووناوییه‌ی که ماده‌یه‌که له ړووی کیمیاییه‌وه خانه‌کانی 
لەش وا لیده‌کات به تامه‌زرژییه‌وه به‌ره‌و پیربوون بچن, دواجار 
پنویستمان به‌وه‌یه هه‌لسه‌نگاندنیک بف ئەم دیده بکه‌ین. پرسیارکردن 
سه‌بارهت بهم شنوازه له دریژکردنه‌وه‌ی تەمەن له‌وانه‌یه له رنگه‌ی 
تیوبه تاقیگه‌بیه‌کانه‌وه بنت ؟ به‌لام له راستیدا ئەم جوره تەمەن دریژییه 
زؤر دووره لهو راستییه‌وه که ته‌مه‌نه سهد سالییه‌کان له میانه‌ی 
ثه‌زموونی ژیانی راسته‌قینه‌ی خویانه‌وه به ده‌ستیان هیناوه. 


تەمەن دریژی سنووردار نییه 

نه‌گه‌ری ناینده‌ی که‌سنک له ژاندا ماوه 
Longvity unlimited‏ 

The Future of an unlikely Survivor 


به‌هیزترینی بوونه‌وه‌ره‌کان ئه‌وان‌ن ژیانیکی زیاتر ده‌ژین. نه‌مه 
شتیکی ماقووله» به‌لام ئەگەر ئەم قسه‌یه راست بیت. خق مه‌یموونی 
بنچه‌ک و نیمچه بنده‌سهلات ژیانیکی دریژ ددژی. 

ھەر له‌سکی دایکمان ده‌رده‌چین ساوایه‌کی بێهێزو بی ده‌سهلاتین؛ 
پیچه‌وانه‌ی ناسکی کاریبق "ی جه‌مسهره‌کان بونموونه. ھەر له سکی 


دایکیان ده‌رده‌چن. که بیچووه‌که‌ی یه‌کسه‌ر که‌وته سەر زه‌وی 


» کارییق يان ئاسکی رٍدنه, جوره ناسکنکه له باکوری نه‌مه‌ریکا دەژى شاخه‌کانی 


لقوپزپدارن و" 
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ده‌شته‌کانی جەمسەرى باکوور» به‌لاره‌وه لاردوه ده‌که‌ونته پریق» دوای 
چه‌ند کاتژمیریک, به باوەر به‌خزبوونه‌وه له گه‌ل میگه‌له‌که‌دا ده‌که‌ویته 
ری. به‌لام کورپه‌ی مرۆف ناتوانی دانیشی يان له شوین خویدا تل 
بخوات. 

یه‌که‌م کاری ثیمه ده‌یکه‌ین. وه‌کو لیّومژین. نف قووتدان, لیک ده‌ردان؛ 
نزگره. چاوترووکاندن. باویشکدان» پژمین. کق‌کین. خقراکنشان. گریان 
و خه‌وتنه - گونناده‌ین بهو شتانه‌ی پنویستن بق مانه‌وه‌مان» ئهو دوو 
شته نه‌بی که پنشتر باسمان کردن ئه‌ویش کرده‌ی مژین و قووندانه. 
هو دوو کرده‌یه‌ش یارمه‌تیمان دەدەن بق خواردن. (مندال کاردانه‌وه‌ی 
دیاریکراوی هه‌یه. پنشتر یارمه‌تی باویاپیرانمانی داوه. مندال ده‌ست 
وچنگیکی به‌هتری هه‌یه ئەمەش وه‌کو پالنه‌ریکه بق کتشی له‌شی کاتی 
یه‌کی نه‌یه‌وی هه‌لی بگری, ره‌نگه ثه‌مه‌ش زایه‌له‌ی ثه‌وبیچووه مه‌یموونه 
بنت که خی به تیسکه‌کانی دایکییه‌وه هه‌لده‌واسی. 

به‌لام هم تارماییه جینییه‌ی له رابردووه‌وه هاتووه. به‌خیرایی 
دوای دوو مانگ له‌ناوده‌چی و نامیتی). زوربه‌ی بوونه‌وه‌ره‌کان له 
پیناو پاراستنی ترشه ناوکییه‌که‌یان 04 به‌رامبه‌ر مه‌ترسییه‌کانی 
سرووشت به‌شیوازی تايبەت» خویان گوریوه» ثه‌ویش له ریگه‌ی 
رووت و نه‌رمه» زؤر به ناسانی ثه‌بردری» ترشی ناوکیمان هه‌ستیاره 
به‌رامبه‌ر باو باران و سه‌رماو گه‌رمی, تەنانەت چه‌ند کاتژمیریک له‌به‌ر 
خور بووه‌ستین» ثه‌گه‌ری تووشبوون به شیرپه‌نجه‌مان ههیه. دوای 
تیپه‌رینی چه‌ند سال له گه‌وره‌بوونمان - له شیرده‌ره‌کانی تر زووتر 
به‌راکردن ماندوو ده‌بین و هیند ناخه‌یه‌نی ده‌که‌وینه بەر چه‌نگال و 
و مشته‌کوله‌کانمان چه‌کیکی کاریگه‌ری ئه‌وتز نین و به‌شی ثه‌وه ناکه‌ن 


له‌و شهره‌دا پاریزگاری له خومان بکه‌ین. بویه ماقوول نییه مرۆف 
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له ھەر بوونه‌وه‌ریکی تری خوین گه‌رم زیاتر بژنت. ته‌مه‌نی بگاته 
٥‏ بیان ۱۲۰ سال. نموونه‌ی که‌ستکمان هه‌یه به‌لای که‌مه‌وه. ره‌گه‌زی 
ژاپزنییه تهمه‌نی که‌يشته ثه‌و ناوه. ثه‌و ژاپزنییه ناوی شیگیت شیق 
ثیسومی یه, له‌سه‌ر یه‌کی له دوورگه ژاپزنییه‌کان ده‌ژیاءئیسومی دوو 
مانگ دوای کووشتنی سه‌روک لینکژلن له سالی ۱۸7۵ له دایکبوو, 
هه‌روه‌ها دوای ۰ سال و ۲۳۷ روژیش له‌و رووداوه كۆچى دوایی 
کرد. له راپورتی پزیشکه‌که‌یدا هاتووه که ته‌ندروستی باشبووه. وریا 
بووه. هه‌موو هه‌سته‌کانی چه‌ند مانگیک پیش مردنی بی گیروگرفت 
بوون. کاتی ته‌مه‌نی ده‌گاته ده‌یه‌ی یازده‌یه‌م. هیشتا وه‌رزشی ریکردنی 
روژانه ده‌کا و بیره‌ی خومالیی له برنج دروستکراو ده‌خواته‌وه. له 
کتیبی گینیسدا وینه‌یه‌کی ده‌گمه‌نی ئیسومی بق ژماره پنوانه‌ییه‌کان 
بلاو کراوه‌ته‌وه. وه‌ک خیویکی رزژهه‌لاتی به ریشیکی دریژو سپی 
وه‌کو به‌فر. ده‌رده‌که‌وی, ده‌یان مندالّی گونده‌که ده‌وریان داوه, ئاهه‌نگی 
جه‌ژنی له‌دایکبوونی ۱۱۰ ساله‌ی بق ده‌گیرن. 

خه‌لکانی تريش ههن به‌بی به‌لگه‌نامه‌ی له دایکبوونی پشت پیبه‌ستراو» 
ره‌نگه وه‌کو ثه‌و ژیاین يان هاوته‌مه‌نی ثه‌وبن. باوه‌روایه ثارسه‌ر رید به 
ره‌گه‌ز ثه‌مه‌ریکی تا نه‌مه‌نی ۶سالی ژیابی و له ۶ مردو وه واته 
نه‌و ساله له‌دایکیووه که لینکزلن هه‌لیژنردراوه. ده‌لین به ته‌مه‌نترین كەس 
ژنیکی فه‌ره‌نسییه به ناوی جان لۆی کالمانت ته‌مه‌نی ۱۱۷ سال بووه. 
حکومه‌ته‌کان و ده‌زگا ته‌ندروستییه‌کان زور گوی نادەن به باشترینی 
ثه‌و جوره که‌یسانه و به‌ناوبانگترینیان, له‌چاودیری کردنی پیراندا, ته‌نها 
کتیبی گینیس کرنگی به ژماره پیوانه‌ییه‌کان ده‌دا ثه‌ویش بق مه‌به‌ستی 
پروپاگه‌نده کردن» لەم دواییانه‌دا لیستیک به ناوی سی ژنی بەتەمەن 
بلاو کرایه‌وه. یه‌که‌م ژنیان له ویلز بوو ته‌مه‌نی ۱۱۲ سالبوو» دووهم 
و سییه‌میان له ولاته یه‌کگرتووه‌کان بوون, یه‌کیکیان ۱۱۵ سالبووء ثه‌م 


ژنه خرانه ریزبه‌ندی به‌که‌مین ژنه به مه مه‌نه‌کاد نهو ه. (که‌مه 
سی رده جراد؛ ریربهیدی یمین رده دی جیهاداو 
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راتکه که هری کم تما کودته له تاو وتا رفن راش 
دووپات ده‌کاته‌وه که ژنان له پیاوان جیاوازترن سه‌باره‌ت به تەمەن 
دریژی له نیو سهد سالییه‌کاندا به ریژه‌ی دوو ژن بق یه‌ک پیاو). 

زذربه‌ی ثه‌و خشتانه‌ی مه‌سه‌له‌ی تەمەن دریژی ده‌گرنه‌خق,کیسه‌لی 
گه‌وره که له بوونه‌وه‌ره خوین سارده‌کانه» وه‌کو کگه‌وره‌ترین 
بوونه‌وه‌ری تەمەن دریژ له‌سه‌ر ړووی زه‌وی داده‌نی که سووری 
ژیانی بق ۱۵۰ سال دریژه نه‌کیشی, نموونه‌یه‌ک لەم کیسهله له یه‌کی 
له قه‌اکانی دوورگه‌ی موریشوش له ئۆقبانووسى هیندی ثه‌ژیا به 
دیاریکراوی ئەم کیسهله کاتی راوکرا گه‌وره بوو به‌هزی پیرییه‌وه 
ثه‌م کیسه‌له نه‌مرد به‌لکو به رووداویکی کتوپرٍ مرداره‌وه بوو کاتی 
که‌وته ناو لووله تزپیکی ژه‌نگاوییه‌وه. له‌نیو ثه‌و شیرده‌رانه‌ی که به 
نزیکترین هاوته‌مه‌نی مرۆف داده‌نری نه‌هه‌نگی گه‌وره ره‌نگه نزیکه‌ی 
۰ سال بژنت. یه‌کی له نه‌هه‌نگه گه‌وره شنه‌کان بینراوه که بو ماوه‌ی 
سه‌دهیه‌ک, هه‌موو سالیک کوچی کردووه بق شوینه وه‌رزییه‌که‌ی له 
نزیک یه‌کی له که‌ناراوه‌کانی ئۆسترالیا. فیل له باشترین به‌وشی ژیانیا 
نزیکه‌ی ۷۰ سال ده‌ژی. به‌لام سووری ژیان به گویره‌ی شیرده‌ره 
بچووکه‌کان زور له کورتی ده‌داءبزیه مشکه‌کان و جرجه‌کان بونموونه 
ئه‌وپه‌ری سالیک بو سی سال ده‌ژین. هه‌روه‌ها سه‌گی مالی و پشیله‌کان 
له‌وانه‌یه له نتوان ۲۰ - ۳۰ سال بژین . 

زاناکانی بایزلوجی دوو جور پنوه‌ریان هه‌یه بق نه‌وه‌ی ثه‌و ماوهیه 
بپنون که گیانه‌وه‌ره‌کان تنیدا ده‌ژین. ثه‌ویش سووری ژیانی به‌رز 
(نه‌وپه‌ری سنووری ده‌ره‌کییه بق تەمەن دریژی بق ھەر بوونه‌وه‌ریک) 
پنوه‌ری دووهم سووری ژیانی سرووشتی (ثه‌و ماوه‌یه‌ی ته‌مه‌نه 
که ناکه‌کانی ھەر به‌که له بوونه‌وه‌ره‌کان پنی ئه‌ژین به‌شنوه‌یه‌کی 
سرووشتی له ده‌شته‌کاندا). له‌وندا هه‌ميشه. جیاوازی که‌وره له‌نتوان 


ئەم دوو ژماره‌یه‌دا هه‌به. سرووشت زیادره‌وی ده‌کات له دایکیوون 
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و له مردنیشداء ریگه‌ی والاکردووه بو ژماره‌یه‌کی زذری بوونه‌وهر 
له دایک بینت. به‌لام رنگه‌نادات له ژیاندا بمیتنه‌وه تا ده‌گه‌نه ته‌مه‌نی 
زاوزی. به‌لای که‌مه‌وه نیوه‌ی بوونه‌وه‌ره بچووکه‌کان له گیانه‌وه‌رو 
بالنده هه‌موو سالی ده‌مرن, بی ره‌چاوکردنی ره‌گه‌زیان. 

بوونه‌وه‌ری هه‌مه‌چه‌شن وه‌کو میروو له جزری ئه‌سپی پیفه‌مبه‌ر 
و" شیوه‌ی هه‌مه‌ره‌نگ"" له ماسی دیمه‌ن جوان و زنجیره‌ی شیلانی 
(الشعب المرجانية)""" قه‌باره که‌وره که سه‌دان و هه‌زاران بیچوو 
هه‌لده‌هیتن. خزی لییان ده‌رباز ده‌کات. له رووی تیزرییه‌وه» نه‌هه‌نگی 
کزمر ثه‌وپه‌ری سووری ژیانی ده‌گاته سه‌رووی ۷۰ سال, به‌لام له 
ده‌ریا پیسه‌کانی روژگاری نیستاداه سووری ژیانی کزمره تازه له 
دایکبووه‌کان ناگاته دوو سال بق سی سال. ئهم کورتهننانه له ته‌مه‌نی 
ئەم نه‌هه‌نگانه بز خوی کاره‌ساته. چونکه ئەگەر ئەم نه‌هه‌نگه تازه 
گه‌وره‌بووانه نه‌گه‌نه ته‌مه‌نی پنگه‌یشتن بق مه‌به‌ستی زاوزی کردن ثه‌وا 
ره‌گه‌زه‌که‌ی دوای ده‌بریته‌وه‌و له‌ناو ده‌چن. 

به‌رده‌وامبوون له ژیان تا گه‌یشتن به پیربوون, تەنانەت به‌بی 
ده‌ستوه‌ردانی زوردارانه‌و ویرانکارییانه‌ی مروف, ئه‌مه به یه‌کی له 
تایبه‌تمه‌ندییه سرووشتی یه‌کان داده‌نری که پیشبینی ناکری. 

تاکه ریگه‌ی گونجاو بو پنوانی ثه‌وپه‌ری سووری زیانی گیانه‌وه‌ران 
(به‌سرووشتی حال پیوه‌ریکی نزیکه‌ییه). 

له چاودتری کردنی ثه‌و گیانه‌وه‌رانه‌دایه که له باخچه‌ی ناژه‌لاندا 


ده‌ژین» وه‌کو موزه‌خانه‌یه‌ک بق تەمەن دریژی. گیانه‌وه‌ران له باخچه‌ی 


* میرووی بچووکه " وشتری یه‌هود " یشی پیده‌لین. قاچه‌کانی پیشه‌وه‌ی زؤر 
دریژه‌و بوپنشه‌وه دریژی نه‌کات وه‌کو ه‌وه‌ی نویژ بکات (و) 

#* بالبالوکه. مه‌شکه دره. کوله حاجی (و) 

##* زنجیره‌یه‌که له به‌ردی مه‌رجانی له نزیک قه‌راغی ده‌ریادا ژر ئاو ده‌که‌وی, له 
ثه‌نجامی به‌جیمانی په‌یکه‌ری مه‌رجانه‌وه دوای مردنی په‌یدا ده‌بت (و). 


۳۷۳ 


www.iqra.ahlamontada.com 


ناژه‌لاندا به‌شیوه‌یه‌کی باش خواردنیان ده‌دریتی» تا پیرده‌بن و ده‌مرن 
له کیانه‌وه‌ره درنده‌کان پارنزراون. بهم جوره ئیّمه فیرده‌بین چون 
هم پنشکه‌وتنه له ته‌مه‌نی گیانه‌وه‌راندا رووده‌دات. به‌گشتی هه‌رچه‌نده 
قه‌باره‌ی گیانه‌وهر بچووک بیت. سووری ژیانی کورتتر بووه» له‌به‌ر 
ئەم هویه فيل ماوه‌یه‌کی زیاتر ده‌ژی به‌رنژه‌ی ۳۵ جار زیاتر به‌به‌راورد 
لەگەل مشکه بچووکه‌کان. دوای نه‌وه‌ی ثه‌و راستییه‌مان سه‌لماند. وا 
یه‌کسه‌ر به‌ره‌و ثالوزییه‌کان هه‌نگاو ده‌نیین. له گیانه‌وه‌ره بچووکه‌کان 
به‌تایبه‌تی کومه‌له‌ی خوین سارده‌کان بۆ ماوهیه‌کی زور ده‌ژین: 
گیانه‌وه‌رانی گویچکه ماسی مووسیل (بلح البحر) که‌له ثاوی شیریندایه 
تا سەد سالی تەمەن ده‌ژی. 

هه‌رچه‌نده ریژه‌ی لیدانی دل به‌رزه‌و کرداری میتابزلیزه‌کردن خیرایه. 
به‌لام بالنده به‌خیرایی پیرنابی: باز و بازی ئه‌مه‌ریکی,کونده‌ه‌پوو و 
تووتی تا ته‌مه‌نی ۰۰ سالی ره‌نگه بگه‌نه ۷۰ سالیش. له‌ویدا شتیک 
ههیه, په‌یوه‌ندی به فرینه‌وه ههیه هێزو تووندوتولی پیده‌بخشی, تەنانەت 
شه‌مشه‌مه‌کویره له‌واآنه‌به سی بو چوار ثه‌وه‌نده‌ی مشک بژنت که 
قه‌باره‌ی هینده‌ی خویه‌تی. مرۆف خوشی له فيل بچووکتره به‌لام مرۆف 
زیاتر له فيل ده‌ژی. ئەم هه‌موو دیارده ده‌گمه‌نانه تاماژه بز ثه‌وه ده‌که‌ن 
لهویدا بنه‌ما نه‌گوره‌کان زور که‌من تا سرووشت به‌پیی ئهو بنه‌مایانه 
به‌رده‌وام بێت. مرۆف توانای ثه‌وه‌ی هه‌یه بير له نه‌مری بکاته‌وه. به‌لام 
نزیکترین ترشی ناوک له بوونه‌وه‌ره زیندووه زور سهره‌تاییه‌کانه‌وه 
هاتووه - وه‌ک و قه‌وزه و ثه‌میباو میکرژبه‌کان و خزهه‌لواسه‌کان 
- وه‌کو نموونه‌ی زوریک له بوونه‌وه‌ره سهره‌تاییه‌کانی تر - پیری 
زور به‌ناسانی خی پنیان ده‌گه‌یه‌نی. به دلنیاییه‌وه ھەر گیانه‌وه‌ریکی 
ثه‌میبا که تۆ ئه‌مرق ئه‌یبینی, له چاله ثاویکی لنوار ریگایه‌ک که‌وتووه. 
ده‌چنته‌وه سەر ھەر گیانه‌وه‌ریکی ئه‌میبیا که له‌گه‌ردووندا ده‌رکه‌وتووه. 


زنجیره‌ی ثهم گیانه‌وه‌ره بق باپیرانیان ده‌که‌ریته‌وه له جیانتی ثه‌وه‌ی 
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پیربی و بمری ویستوویه‌تی بوونی خوی بو کاتیکی نادیار راگری 
له‌ریگه‌ی که‌رت کردنی خویه‌وه بو کزپییه‌کی هاوشیوه‌ی خزی نه‌وه 
دوای نه‌وه. یه‌که‌م سترانیژی مانه‌وه. که‌ترشی ناوکی فنری بوو» 
له نه‌مری مانه‌وه‌دا خوی نواند. ثه‌ویش پیش سه‌دان ملیون سال له 
ده‌ر که‌وتنی بوونه‌وه‌ره پنکهاته ثالززه‌کانه‌وه هات. وه‌کو رووه‌که‌کان و 
گیانه‌وه‌ره‌کان - هاوکات پیریشیان لەگەل خویاندا هیتا. زنجیره‌ی به‌رده 
مه‌رجانییه‌کان بو نموونه تووشی شیرپه‌نجه نابن. هه‌روه‌ها به‌کتریای 
هیشوویی به‌رگری دژی نه‌خوشی ه‌لزیهایمه‌ری ههیه. 

ره‌نگه پنش په‌نجا سال خانه‌ی مرژیی نه‌مر بووبی و به‌شیوه‌ی 
بیسنوور که‌رتبوونی به خووه دیبی. ثه‌ویش له ریگه‌ی ئه‌زموونه 
به‌ناوبانگه‌که‌ی په‌یمانگای روکفیله‌ره‌وه سالی ۲ که‌وره‌ترین پالپشتی 
بو ئەم بیرکه‌یه هات. دکتذر ثه‌لنکسیس کاریل 02۵۲۲6۱ ۸۱65 که 
نه‌شته‌رگه‌ریکی فه‌ره‌نسی به‌ناوبانگ بوو و پاداشتی نوبلی وه‌رگرتبوو» 
سامپلیکی له خانه ریشالییه‌کان وه‌رگرتبوو (ئه‌و خانان‌ن له به‌سته‌ره 
گیراوه‌یه‌کی خزراکیدا خزی ده‌ستیکرد به په‌روه‌رده کردنی. خانه‌کان 
که‌شه‌یان ده‌کردو ده‌ستیان به دابه‌شبوون ده‌کرد. جاریکی دی دابه‌ش 
ده‌بوونه‌وه. له کوتاییدا ده‌فره تاقیکه‌ییه‌کان به‌راده‌یه‌ک پربوون لیّیان 
دهرزژاء لەم خاله‌دا کاریل هه‌ستا به فریدانی بره زیاده‌که‌و برنک له تاوی 
گیراوه‌ی خوراکی تازه‌ی به‌سه‌ردا کرد. خانه‌کان ده‌ستیان کرده‌وه 
دابه‌شبوون به‌جزریک به دریژایی ۲۶ سال ئەم پروسه‌یه به‌رده‌وام 
بوو ئیتر نه‌ده‌توانرا کونترول بکرنت. له کوتاییدا کاریل خی مرد و 
پرۆژەكەش دوای دوو سال له مردنی پشتگوین خرا. له‌و کاته‌ی هه‌والی 
دابه‌شیوونی خانه‌کان راگه‌یاندرا» وه‌کو شنوازنکی سیحری لنیان 
ده‌روانی» ئەلبێرت روزنفیلد ۳۵56۳/6۱0 ۸۱۵۲6 ناوا نه‌یگیر نته‌وه: 
كەشى چاودنری کردنی خانه‌کان هاوشنوه‌ی مه‌راسیمتکی ئاینی بوو» 
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له‌راستیدا هه‌موو ئه‌وه‌ی له تاقیکه‌ی کاریلدا رووی ده‌دا تاموبۆى 
ثاهه‌نگسازییه‌کی پیوه‌بوو. ئه‌و کاته‌ی کاریل ناوبانگی ده‌رکرد» کار 
گه‌يشته ثه‌وه‌ی داوای له کارمه‌نده هونه‌رییه‌کانی ده‌کرد. جلى ڕەشى 
فش و فراوان و کلاوی ریشوودار له‌سه‌ر بکه‌ن. چونکه به کاریکی 
به‌رزو پیروز ثه‌رکدار کراون . 

کاریل بهو باوه‌ره‌وه مرد که به‌شیکی گه‌وره‌ی له مهته‌لی پیری 
دوزیوه‌ته‌وه: ره‌نگه ئیتر خانه‌کان بق هه‌میشه‌یی بژین بهو مه‌رجه‌ی 
ژینگه‌یه‌کی راست و شوینیکی گونجاوی بو دابین بکری. به داخه‌وه 
ریکه‌وته‌کان خراپ که‌وتنه‌وه. کاریل تووشی ههله‌یه‌کی هونه‌ری 
گه‌وره‌ی شاراوه بووبوو تا مردن هه‌ستی پینه‌کردبوو. 

کاتی ماده خوراکییه‌که‌ی پنشوو ته‌واو ثه‌بوو و خوراکی تازه‌یان 
به‌سه‌ردا ده‌کرد. به‌بی مه‌به‌ست خانه‌ی کورپه‌له‌یی تازه سه‌ری ههلثْه‌داء 
ثه‌و خانانه‌ش دابه‌ش ده‌بوه‌نه‌وه‌و زیادیان ده‌کرد» دوای ثه‌وه‌ی نه‌وه‌ی 
پیشوو له خانه ریشالییه‌کان مردبوون. 

ئەوەش دوا هیوابوو سه‌بارهت به خانه مروییه نه‌مره‌کان» بق 
ریکه‌وتیک له په‌نجاکانی سه‌ده‌ی بیستهم ده‌گه‌ریته‌وه کاتیک لیزنارد 
هیقلیک ۳۱۷1/0 ۱90713۲0 که تونژه‌رنکی لاوبوو له فیلادلفیا کزمه‌لنک 
کورپه‌له خانه‌ی بق ناکتایی زياد ده‌کرد. به‌لام خانه دابه‌شبوونه‌کان 
تا په‌نجا جار رزیشتن هه‌رچه‌ند چاودری ورد ده‌وری ته‌نیبوو به‌لام 
خانه‌کان ههر مردن. ئهزموونه شکشتخواردووه‌که‌ی هیفلیک ئهو 
بواره‌ی به‌زاندو نه‌وه‌ی ده‌رخست که سنووری دهره‌وه‌ی تەمەن 
دریّژی خانه‌کانی دززیوه‌ته‌وه» ثه‌وه‌ش دواتر ناویان نا سنووری 
هیفلیک لەگەل ثه‌وه‌ی ثه‌و ده‌ره‌نجامه‌ی کاریل ده‌ری هینا ثاوه‌ژووی 
کرده‌وه» تیبینی کرد ئهو خانانه‌ی له په‌نجایه‌مین جار نزیک ده‌بوونه‌وه 
زور خاوو هیواش بوون وه‌کو ثه‌وه‌ی زر بەتەمەن بن و هه‌روه‌ها 
پاشه‌رزی زه‌ردیشیان ده‌رده‌هاویشت. 
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بووه له يادەوەرى ترشی NA‏ یی به‌رنامه بو دارنژراو» ثه‌و خانانه‌ی 
له ده‌ره‌وه‌ی له‌ش گه‌شه ده‌که‌ن (وه‌کو مندالی بلووری که لەكەشێكى 
تاقیگه‌یی دا گه‌شه ده‌که‌ن) ده‌کری وه بير بهینریته‌وه» چه‌نده له ثه‌وپه‌ری 
سنوره‌که‌ی هیفلیکه‌وه نزیکه» واته خانه گه‌شه‌کردووه‌کان تا بستجار 
دابه‌ش ده‌ین دوایی ده‌یان به‌ستن بو نموونه جاریکی تر به‌ستنه‌که 
ثه تو نننه‌وه. ثه‌نجا دابه‌شبوونی ۳۰ سی جاری تر دهست پنده‌کاته وه. 
ثه‌نجا دهمری. نه‌مه گه‌واهی ثه‌وه که‌داء به‌رنامه‌یه‌کی ستووردارو نه‌گور 
هه‌یه که پابه‌ندی بوون. بزیه سنووری هیفلیک نئه‌و بیرق که‌یه ثه‌ژینیته‌وه؛ 
که پیری نه‌توانری له ریکه‌ی کاتژمیری بایولزژییه‌وه کزنترول بکری. 
ئێستا دوای ئه‌وه‌ی هیفلیک بووه وته‌بیژی فه‌رمی به‌ناوی تیوره‌کانی 
کاتژمیری بایولوژییه‌وه» باوه‌ری وایه که مرۆف سوریکی ژیانی کوتایی 
نه‌گوریان ههیه» ئێمەش ئەگەر لوجیکه ساده‌که به‌کار بینین که ده‌لی 
ثه‌که‌ر خانه‌کانمان سنووریکیان بق کیشرابی له په‌یوه‌ست بوونی به 
ژیانه‌وه نه‌گور بێت› ثه‌وا ثیمه‌ش ناتوانین تییپهرینین. 

کاتی سامپلنک له خانه‌ی که‌سه به ته‌مه‌نه‌کان وه‌رده‌گیریت» وه‌کو 
نموونه‌به‌ک بق پشتگیری کردنی ئەم نیزر هه له تاقیگه‌دا په‌ر وهرده 
ده‌کریّت» دوای دابه‌شبوون زور زووتر له‌خانه گه‌نجه‌کان ده‌مری» 
ئەمەش ناماژه‌یه‌کی زور نزیکه له سنووری هیقلیک وه ثه‌وه‌ش به‌وه‌ی 
خوزراکی ریکوپیکیشدا ته‌مه‌نی هه‌ر زياد ناکات. به هه‌مان شوه کاتی 
پنستی مشکیکی پیر له جه‌سته‌ی مشکنکی تازه له دایکیوودا ده‌چینری. 
پیرییه‌که‌ی ناوه‌ستی, دواتر به‌پنی سووری ژیانی به‌خشهره‌که هو 
پیسنه ده مرئ. 

بەلام ئەوهەی روونه سنووری هیفلیک به‌هه‌مان شیوه لەگەل 
هه‌موو خانه‌کاندا کار ناکات» رزی والفزرد ۷۷۵۱0۲0 له زانکزی 


VY 


www.iqra.ahlamontada.com 


کالیفورنیا له لۆس ئەنجلۆس چەند تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی دوای نه‌وه 
ثه‌نجامداء ده‌ریخست که خروکه سپییه‌کانی خوین نه‌توانی بگاته ثاستی 
بیست بق سی به‌ش, هه‌روه‌ها تیبینی نزمترین ئاستی ئهو دابه‌شبوونه 
کرا لهو گیانه‌وه‌رانه‌ی سووری زیانیان کورته وه‌کو مشک و جرجه‌کان. 
له‌سه‌ر تویژه‌ره‌وه‌کان بوو سنووری هیفلیک ببه‌زینن بق بارودوخی 
ده‌ستکردی نا ديار له‌لایه‌ن سرووشته‌وه. له‌وانه‌یه ینسکی مشکی پیر 
وه‌رگیری وله مشکی تەمەن بچووکدا بچننری» ره‌نگه ئنسکی پاک 
ده‌ربکری و بچینریته‌وه, بەم ریگه‌یه ره‌نگه ئیسکیکی پاک چوار يان 
پینج نه‌وه بژنت له ژیانی مشکه‌کانی ناینده‌داء به‌وه سنووری هیفلیک 
زور به‌جیدیلی. به‌لام نه‌وه‌ی به‌رهه‌لستی ئەم تیزره‌ی کرد. ناماژه‌ی 
به‌وه‌کرد که چاندنی خانه له ناو شووشهبیه‌کدا هنشتا نه‌یوته هونه‌رنکی 
نموونه‌یی, ثه‌وانه گه‌يشتنه ثه‌وه‌ی کاتی هه‌لومه‌رجیکی باشتر له بواری 
چاندنی شانه‌دا گه‌شه ده‌کات. ثه‌وا خانه‌کان ثه‌و کاته ئه‌توانری بق زیاتر 
له په‌نجا جار دابه‌ش بکرین. 


ترشی ناوکی و چاره‌نووس 

چۆن دوای ته‌مه‌نیکی دیاریکراو سنووری هیفلیک کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
هه‌لی مانه‌وه‌مان له ژیاندا دەبێت هه‌رچه‌نده زورجار سنووری هیفلیک 
به‌وچاوه‌وه لیی ثه‌روانری که کرنگترین دوزراوه‌ی ثه‌زموونییه له 
بواری تویژینه‌وه‌دا سه‌بارهت به مه‌سه‌له‌ی پیربوون,په‌یوه‌ندی به ژیانی 
راسته‌قینه‌و زانراو نییه. هه‌موو نه‌وه‌یه‌ک له خانه تاقیگه‌ییه‌کان به له 
دایکیووی زماره‌یه‌ک له خانه دیاریکراوه‌کانی دایک داده‌نری. له لایه‌کی 
تره‌وه. مندال به کومه‌لی خانه‌ی ته‌واوه‌وه له دایک نابی» خانه تازه‌کان 
له کهل کاتدا دروست ده‌ین, بو نموونه مزخی ئنسکه‌کانت خانه‌ی 
خوننی ناته‌واو دروست ده‌کات به‌لام گه‌شه ثه‌کاو گه‌وره ده‌بی تاده‌بیته 
خانه‌ی ته‌واو, له قوناغه جیاوازه‌کانی یه‌که‌مدا که گه‌شه رووده‌دات. 
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هه‌ندی جاریش به دریژایی ژیان. هه‌موو ثه‌ندامیک تیکه‌له‌یه‌ک له 
خانه‌ی سهره‌تایی و خانه‌ی که‌شه‌کردوو و نیمچه گه‌شه‌کردووی 
تیایه. خانه گه‌شه‌کردووه‌کان خویان ثه‌وه‌یان هه‌لبژاردووه به سیفه‌ته 
تایبه‌تییه کانیانه‌وه خویان جیا بکه‌نه‌وه. واته ثه‌و خانه‌یه‌ی ده‌بنته خانه‌ی 
دل جیاوازه لهو خانه‌یه‌ی به خانه‌ی گه‌ده يان به خانه‌ی منشک ناسراوه 
هه‌روه‌ها جیاوازه لهو خانه‌یه‌ی به خانه‌ی گورچیله ناسراوه. 

هه‌مان ترشه ناوک له ناو ھەر خانه‌یه‌کدا به‌لام له میانه‌ی 
به‌راوردکردنه‌وه گوزارشت له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانیان ده‌کریت, هه‌ندی له 
چاودیران سنووری هیفلیک تیثه‌په‌رنتن لهرنگه‌ی پیشنیارکردنی ئهو 
نر کته وه که وم خانه کر که کی له مها جار دان شنت )تک ره 
ده‌ست پیناکات. مه‌گه‌ر کاتیک له‌رووی تایبه‌تمه‌ندییه‌وه خی جیا 
ده‌کاته‌وه. هه‌ندی خانه‌ی سهره‌تایی له میانه‌ی قزناغه جیاوازه‌کانی 
ژیانمانه‌وه ده‌بنه خانه‌ی پیگه‌یشتوو به‌لام ثه‌وانی تر وه‌کو خویان 
ده‌میتنه‌وه. به‌مجوره ثه‌گه‌ینه ثه‌وه‌ی که لەش سه‌رچاوه‌ی یارمه‌تیدانی 
تیایه. له‌وندا پولتنیکی ته‌واو له خانه‌کان - خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی - 
ته‌واو خالییه له کزتی گه‌شه‌کردن. له‌به‌رئه‌وه‌ی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
ملکه‌چی کوتی جینه‌کان نابن» به‌شیوه‌یه‌کی ناریک وههره‌مه‌کی دابه‌ش 
ده‌ین تا ثه‌و جه‌سته‌یه ده‌مری که هیرشی ئه‌که‌نه‌سهرءته‌نان‌ت ئەگەر 
له ده‌ره‌وه‌ی ژینگه‌که‌ی خی ئەم خانانه به‌رهه‌م هیتران. وه‌کو تیوبی 
تاقیگه‌یی بق ثه‌وه‌ی ئه‌و کوته لاببری. ززربه‌ی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
که له تاقیگه‌کانی دونیادا به‌رهه‌م ده‌هیترین, له بنه‌ره‌ته‌وه هی ثه‌و كەسە 
که‌مان‌ن که ده‌منکه مردوون. 

له‌وندا سهرکه‌وتنیکی حاشاهه‌لنه‌گر لەسەر ده‌ستی هیفلیک 
به‌دیهاتووه. واته گواستنه‌وه‌ی بابه‌تی پیری بق ثاستی خانه‌کان. 

بایزلزجییه‌کان ریگه‌که‌ی ئه‌ویان ناوناوه پیربوون له ناو تیوبی 


شووشه‌یی دا هه‌روه‌ها خوشی ناوی ناوه. نموونه‌ی باشترین. هیفیلیک 
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ه‌وه‌ی روون کرده‌وه که هوکاری سهره‌کی بق گورانکارییه‌کانی تەمەن 
ناکری له‌مرق به‌دواوه وایدابنتین ده‌ره‌نجامی ثه‌و رووداوانه‌یه که له 
ثاستی سه‌رووی خانه‌وه روودهده‌ن. واته له‌ناو پیربوونی خانه‌کانه‌وه. 
له ئاستی شانه‌وه ده‌ست پنده‌کات و له‌شانه‌ش کگه‌وره‌تره‌وه کوتایی دیت. 
کاتێک هوکاری پیربوون رووده‌دات. خانه‌ش له‌ونیه» به‌پنی ئەم لوجیکه 
وردبوونه‌وه له شوینی ناماده‌گیی ئه‌م بوونه‌وه‌ره زیندووانه. ززر که‌متر 
گرنگیی هه‌یه له چونیتی نه‌وه‌ی خانه‌ی ثه‌و بوونه‌وه‌رانه‌ی پى ده‌ژی. 
ئەم روژانه وجیکی زانستی بایزلوجیا بالا ده‌سته, بەلام ئەم لزجیکه 
لای من به قه‌زهم کردنی ته‌واوی مه‌سه‌له‌که‌یه. ثه‌و لزجیکه‌ی به دریژیی 
رووبه‌ری نهم کتیبه شوینی که‌وتووم» له‌وه‌دا کورت بوته‌وه. گشت 
زور گرنگتره له به‌ش, ژیانی که‌سه‌که بریار له سرووشتی چالاکی 
خانه‌کان ده‌دات نەک به پیچه‌وانه‌وه, لەگەل ئه‌وه‌شدا ناکری ئەم نزیک 
کردنه‌وانه به دژی ره‌ها وه‌رگرین. چونکه مروف دوای مردنی خانه‌کانی 
ناتوانی بژیت - ئه‌م کاره گفتوگو هه‌لناگری. هه‌ندی له بایولوجییه‌کان 
له نیویشیاندا هیفلیک ترشی ناوکی به هیزیکی گه‌وره داده‌نیین» ته‌واو 
دابراوه له ژیانی روژانه - واته له آزیوس ی خواوه‌ند ده‌چی» كەس 
ناتوانی بریاره‌کانی ڕەت کاته‌وه» يان دژی بووه‌ستیته‌وه. روزنفیلد به 
سه‌رزه‌نشتیکی زوره‌وه ثه‌لی: دیاره ترشی ناوکی یمه به‌کاردینی تا 
له‌سه‌ر جووله کاریگه‌رو به‌رده‌وامه‌که‌ی بمینی ". له‌گه‌ل ثه‌وه‌شدا ثه‌مه 
ته‌نها بزچوونیکه. ئەگەر له دیدی پسپوریکی بوماوه‌زانییه‌وه بق ژیان 
بنوارین» ثه‌وا ده‌بینی ثاره‌زووه سه‌رکیشه‌که‌ی که‌سیکی پیر که بییه‌وی 
ژیانیکی دریژ بژی» يان چیژ له خوشییه ساده‌کانی ژیان وه‌ربگری 
شتیکی پووچ و بیمانایه. به‌گویره‌ی پلانه بنه‌ره‌تییه‌که‌ی ترشی ناوکی 
نموونه‌ی ئهم راستییانه هیچ به‌هایه‌کی نییه بق باسکردن, بهلام وه‌کو 
نه‌نجامی ژیانیک به‌شیوه‌یه‌کی باش بەسەر برابێت. ثه‌وه‌یان زور گرنگه 


- له راستیدا به‌هه‌موو شیوهیه‌ک کاریکی زور گرنگه. 
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له ده‌ره‌وه‌ی بازنه‌ی تیوبه‌کانی پسپذریی گیانه‌وه‌رزانی و که‌مزله 
شووشهییه‌کان. ترشی ناوکی کاریگه‌ریی له‌سه‌ر ھەر بیروکه‌یه‌ک هه‌یه 
که دیته میشکتا. په‌یوه‌ندی به ھەر هه‌ستنکه‌وه هه‌یه که پنتدا گوزه‌ر 
ده‌کات يان ھەر کاریک تۆ ده‌یکه‌ی ثه‌و له‌وییه. هورمزنه‌کان که رولیکی 
که‌وره‌یان له یه‌کلاییکردنه‌وه‌ی مه‌سهله‌ی پیربوون هه‌یه, له لايەن ترشی 
ناوکیی رایبییه‌وه 84 کزنترزل ده‌کری که کزپییه‌که له ترشی ناوکی 
04 لەگەل ثه‌وه‌ی ترشی ناوکی ره‌نگه له ژنرزه‌مینه‌که‌یدا بمینیته‌وه تا 
جمکه‌که‌ی به شیوه‌یه‌کی هه‌میشه‌یی ثاراسته‌کانی ثه‌گزری. کاتی تۆ ده‌ته‌وی 
شیوازی ژیانت بگوری, نه‌وه‌ش دهبیته هوی که‌مکردنه‌وه‌ی هیزی گرژی 
و پشنوی و ترشه ناوکی رایبی ۱۸ له خانه‌کانتا له رنگه‌ی جوولاندنی 
بریکی که‌متر له هزرمزنه‌کانی گرژی کاردانه‌وه‌ی ده‌بی. 

سنووری هیفلیک سه‌رتاسهری پروسه‌ی پیربوون ده‌کاته 
مه‌سه‌له‌یه‌کی بی ماناء بق میکانیزمیک ثه‌یگوری ره‌نگه له ده‌فره شکاویکی 
تاقیگه‌پیدا کاری له‌سه‌ر بکه‌ن که بیبه‌شه له هه‌ناسه‌دان» جووله. گه‌رمی. 
ئەزموون› بیره‌وه‌ری» هیواءخوشه‌ویستی, بویری» قوربانیدان, تواناءخق 
هه‌لقورتاندن و هه‌موو ثه‌و شتانه‌ی وا ده‌کات ژیان به‌هاو مانای 
خی هه‌بی.بق به‌دبه‌ختی هه‌ولدان بو ده‌ستبه‌سه‌ردا گرتنی خانه‌کان, به 
چالاکییه‌کی زال داده‌نری له بواری زانستی پیریدا و سه‌رنج بق خوی 
راده‌کنشی. سالی ۱۹۹۰ ده‌زگاکانی راگه‌یاندن رایانگه‌یاند تونژه‌ره‌وه‌کان 
له زانکزی ویسکنسون هه‌ستان به کووتانی گرووپیک له به ته‌مه‌نه‌کان 
له ته‌مه‌نی نیوان ٦۱‏ - ۸۱ سال به هورمونه ده‌ستکرده‌کانی گه‌شه‌ی 
مرویی» له ئه‌نجامی ثئه‌و کرداره‌دا نونیوونه‌وه‌یه‌کی له ناکاوی گەنج 
بوونه‌وه لهو گرووپه‌دا سه‌ری ههآدا. پرزسه‌ی پیربوونی بایزلزژی 
تییاندا به‌رنژه‌ی بیست سال پنچه‌وانه کرده‌وه. ثه‌و ثه‌زموونه که شەش 
مانگی خایاند بارستایی و هیزی ماسوولکه‌یی بیان گه‌رانده‌وه,چه‌وری 
لش به‌بی ریجیم کردن توایه‌وه. یاده‌وه‌ری و فرمانه‌کانی متشک 
باشبوونه‌وه» هنزو چالاکی تازه بوونه‌وه. 
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ئەم گیرانه‌وه ده‌ستکرده‌ی گه‌نجی له لایه‌ن خه‌لکه‌وه پنشوازییه‌کی 
که‌رمی لیکراء به‌سه‌رسوورمانیکی بی هاوتاوه به‌راورد له نيوان ئهم 
دیارده‌یه‌و ثه‌و دیارده خه‌یالییه‌ی که له فیلمی به ناوبانگی "شرینقه دا 
پیشاندرا کرا. نه‌وه‌ی لەم ثه‌زموونه‌دا به‌شداربووو زورترین کاریگه‌ری 
هم رووداوه‌یان له‌سه‌ربوو. به‌کیکیان که کریکارنکی خانه‌نشین بوو 
له کارکه‌ی ووکیکان وتی: دوای سی مانگ له کووتانه‌که هه‌ستم به 
گورانکاری کرد. هه‌ستم کرد زور به‌هیزم - مه‌به‌ستم ثه‌وه‌یه له ژیانی 
خومدا پنشتر هه‌ستم بهو هیزه نه‌کردبوو. ثه‌و ئه‌زموونه له‌سهر ئه‌و 
که‌سانه ثه‌نجامدرا که پێشتر هزرمزنی گه‌شه‌کردنیان زور لاواز بووه. 
واته لهو که‌سانه‌بوون تووشی که‌مبونی هورمزنه‌کانی گه‌شه‌کردن ئەبن 
و له خه‌لکانی تر زووتر پیرده‌بن به ریکایه‌کی خراپتر له ناسایی. 
کاتی ئهو که‌سانه خرانه نیو ئهو تاقیکردنه‌وه‌وه نیشانه‌ی پیری زور 
به‌روونی به سیمایانه‌وه دیاربوو له‌به‌رئه‌وه گیرانه‌وه‌ی ریژه‌ی هرمن 
بو له‌شیان بووه هی روودانی گورانکاری گشتی, هه‌ندیکیان توانییان 
بو ناوچه‌کانی تر گەشت بکه‌ن يان بو ماوه‌یه‌کی زذر ری بکه‌ن يان 
هه‌ستن به چاودیری کردنی باخچه‌کانیان بو یه‌که‌م جار دوای چه‌ند 
سالیک, 

به‌لام ئەم خزشحالییه زوری نه‌خایاند. دوای لیبرانی چاره‌سهر که 
بری تێچوونی زور بوو (نزیکه‌ی ۱۶ هه‌زار دولاری سالانه)؛ نیشانه‌کانی 
پیربوون جاریکی تر رووی تیکردنه‌وه. ماسوولکه‌کان سه‌رله‌نوی 
خاوبوونه‌وه. هیچ سوودیکی ئهم کرداره تییاندا نه‌مایه‌وه جگه له 
هه‌ندی دیارده‌ی چاکبوونی یاده‌وه‌رییان. به‌کیکیان به ده‌نگیکی پر 
سوزو خه‌مبارییه‌وه وتی: تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی باشبوو. له‌وانه‌یه روژی له 
ڕۆژان دووباره‌ی بکه‌مه‌وه . کاتی پنیان وت ثه‌مجاره‌یان تاقیکردنه‌وه‌که 
له‌سه‌ر ژنان تاقی ده‌کریته‌وه. به رازیبوونه‌وه وتی: پنموایه مافی خزیانه 
هه‌ست بهو شته بکه‌ن ثنمه‌ی پیاوان هه‌ستمان پیکرد . 
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کزتایی ئەم ده‌سته‌واژانه که له یه‌کی له روزنامه به‌ربلاوه‌کاندا 
خونندمه‌وه نیگه‌رانی کردم» ثه‌ويش ثه‌وه‌یه. کاریگه‌ری لاوه‌کی خراپی 
لەسەر چه‌سته ههیه ثه‌که‌ر بو ماوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن به‌کار بهینرنت. 
ره‌نگه ئەم چاره‌سه‌ره بق ثه‌و که‌سانه‌ی پیرن. يان هورمزنی گه‌شه 
کردنیان دابه‌زیوه.‌شتیکی راست نه‌بیت. به‌لام لندانی هورمونی گه‌شه 
کردن بق ثه‌وانه‌ی ژیانیکی ناسایی ده‌ژین به‌هيچ جوری بق مه‌به‌ستی 
که‌نجبوونه‌وه. سوودی لئ نابینری. 

ده‌ستوه‌ردانی به هیزو به ثاشکرا له فرمانی چه‌سته کاریگه‌ری له 
سەر کروکی کنشه‌که نییه. کووتانی ھەر که‌سیک به مادهیه‌ک تەنانەت 
ثه‌و ماده‌یه‌ی لەش خویشی به‌رهه‌می دینی, له‌وانه‌یه لەش بهم ثاراسته‌و 
ثه‌و ثاراسته‌دا ببات. به‌لام جه‌سته هه‌ميشه دنته‌وه بیری که ده‌بی چی 
بکات. تا ثه‌و یاده‌وه‌رییه‌ش به‌رده‌وام بێت ناهاوسه‌نگی به‌رده‌وام دەبى. 
هه‌رکه‌سی هه‌لسوکه‌وت لەگەل نه‌خوشی شه‌کره‌دا بکات. هه‌ست به 
تیکچوونی سرووشتی کارلیکه میتابزلیزه‌ییه‌کان ده‌کات لهو نه‌خوشانه‌ی 
شه‌کره‌دا که پشت به ئه‌نسولین ده‌به‌ستن. هه‌روه‌ها ده‌زانی باریکردن 
به بری پنویستی ده‌رمان له‌وانه‌ی پشت به نئه‌نسولین دەبەستن. له 
شوک و کوماو بی هزشی دووریان ده‌خاته‌وه. 

هورمونی جیگره‌وه بریتییه له مولیکیولی ته‌واو. نه‌خوشی 
شه‌کره و له‌کارکه‌وتنی چالاکی کلانده دهره‌قییه‌کان و پیربوون 
هه‌مووی ده‌گه‌ریت»وه بق نه‌بوونی ژیری نهک ئهو مولیکیولانه. 
ھەر په‌رجوویه‌ک په‌یوه‌ندی به تازه‌بوونه‌وه‌ی گه‌نجییه‌وه هه‌بیت وه 
له‌ریکه‌ی به‌کارهینانی ماده‌ی کیمیاییه‌وه ده‌سته‌به‌ر بکریّت» ژیریی 
جه‌سته په‌کده‌خات. کاتی ثه‌و مندالانه‌ی ده‌رزی هورمونی گه‌شه‌ی 
مروییان لییاندا کاتیک له‌شیان تووشی په‌ککه‌وتنی که‌شه بوو» 
سه‌رپه‌رشتیاره‌کان له‌سه‌ر ئەم ثه‌زموونه له نه‌خوشخانه‌یه‌کدا تووشی 
زوریک له کاریکه‌رییه لاوه‌کییه ترسناکه‌کان بوونه‌وه» دقخی هه‌ندی 
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لهو نه‌خزشانه بووه هوی روودانی هه‌ندی حاله‌تی مردنیش. ئهو 
بیروکه‌یه‌ی ثه‌لی پیربوون هوکاره‌که‌ی به‌رهه‌م هینانی هورمونه‌کانه 
به‌شیوه‌یه‌کی ناسرووشتی ره‌نگه لای من قایلکه‌ر بیت. به‌لام وه‌زیفه‌ی 
هورمونه‌کان له که‌یاندنی په‌یامه‌کاندایه بو جه‌سته» په‌یامه‌کانیش له 
دواجاردا هوشمه‌ندی ده‌ستی به‌سه‌ردا گرتووه. ئه‌توانی له ریگه‌ی 
زیادکردنی هیزی ژیری ناوه‌کییه‌وه» له ریگه‌ی هه‌ستکردن به 
به‌خته‌وه‌ری و رازیکردنی ناخه‌وه پیربوون به‌ریگه‌یه‌کی لق‌جیکانه و 
بو هه‌ميشه ببه‌زینی بیئه‌وه‌ی پیویستت به په‌نابردن بیّت بق ماده 
کیمیاییه‌کان, لەگەل هه‌موو ثه‌و ثاماده‌کارییانه‌ی ثه‌کرین بق کاریگه‌ری 
لاوه‌کی. به‌رپرسیاریتی گورانکاری لەم هق‌شمه‌ندییه‌شدا ده‌که‌ویته 
سەر شانی هه‌ریه‌که له خومان. 


اجینه‌کانی پیربوون" 

جگه له چاره‌سهرکردن به هو‌رمونه‌کان» هیواکان له‌سه‌ر ئه‌ندازه‌ی 
بزماوه‌یی هه‌لچنراون. له پنناو به‌زاندنی پیری. دوای چل سال له 
هه‌ستانی واتسون و کریک 0۲۱06 2۳0 ۷۷۵/500 به کردنه‌وه‌ی 
کدی ترشی ناوکی 0۸ پیویستبوو گه‌ران به دوای جینی پیربووندا 
بکری. دوای دوزینه‌وه‌ی ثهم جینه, له توانای زاناکاندا بوو ده‌ست به 
دوکمه‌ی کونترولی خانه نه‌مره‌کانه‌وه بنین» تەنانەت ثه‌گه‌ر سرووشت 
لەم ثه‌رکه‌دا شکست بننی. تونژه‌ره‌وه‌کان له زوریک له له زانکو 
نه‌مه‌ریکییه‌کان زیادره‌وییه‌کانیان له پروسه‌ی دیاریکردنی شوینی 
جینه‌کان له کونترقلکردنی پیربووندا. له مه‌ی و مینشی میوه‌و له دواییدا 
مروف, ده‌ستنیشان کردووه. مایکل ونست ۷۷۵5۲ 60۱۱26۱ شاره‌زا 
له زانستی زینده‌زانی که‌ردی له زانکزی ته‌کساس له شاری دالاس که 
له بواری دروستکردنی شانه‌ی خانه مروییه‌کان کاری ده‌کرد. هه‌ستا 
به دابرینی دوو جینی مرویی له‌یه‌کتر. 
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جینه مروییه‌کان که کاریگه‌رییان له خیراکردنی شیوازی پرقسه‌ی 
پیربوون لهو خانانه‌دا هه‌یه, ثه‌و دوو جینه که پنیان ده‌لین ۸/1 و ۷2] 
ثه‌توانری بکرننه‌وه‌و دابخرین, تا به ئاسانی کرداری پیربوون پیش 
بخری يان دوابخری, له باری پیربوونی سرووشتیداء 11 و 2 
کراوه ده‌بن» له کاتی داخستنی جینی 11 ونست ثه‌توانی گه‌نجیی خانه 
بگه‌رینیته‌وه. ماوه‌ی سووری ژیانی گشتی دوو قات بکاته‌وه, ئەوەش 
به ژماره‌ی ثئه‌و جارانه ئه‌پنوری که دابه‌شبوون تییاندا رووده‌دهن. 
وه‌کو دیاره ونست ثه‌و رنگه‌یه‌ی دوزییه‌وه. که سنووری هیفلیک به 
ئاسانى تیده‌په‌رینی. 

ثه‌نجامه‌کان زور کاریگه‌ر ده‌رثه‌که‌ون» کاتی جینی مرویی داده‌خری 
2 ی خانه‌کان له دابه‌شبوون به‌رده‌وام دەبن بق ناکوتایی و بق 
هه‌ميشه به گه‌نجی ده‌میننه‌وه. ونست بوی ده‌رکه‌وت له خستنه‌گه‌ری 
سرله‌نویی جینی 1 لهو که‌شته‌یدا به ثاراسته‌ی پیربوونی 
سرووشتی ده‌بیته هزی تازه‌بوونه‌وه‌ی خانه‌کان. له‌وانه‌یه ثه‌وه تاکه 
جینی پیربوون بووبی» هه‌رچه‌نده هه‌ندی له جینه پیشبرکی کاره‌کان 
لەلايەن تونژه‌ره‌وه‌کانی تره‌وه باسکراون کاتی له‌سه‌ر هه‌مان بابه‌ت 
کاریان کردووه. کوده‌نگی لەسەر ثه‌وه هه‌یه که پیربوون وا ده‌رئه‌که‌وی 
وه‌کو ثه‌وه‌ی جینی جوراوجور بیت. واته هاوکاری له نیوان چه‌ند يان 
زورنک له جینه‌کان له هه‌مان کاندا هه‌ینت. له هه‌مان کاتیشدا ه‌مه 
مانای ثه‌وه نییه دززینه‌وه‌ی ئەم کلیلانه مرۆف توانیبیتی ثه‌و لایه‌نه‌ی 
دوزیبیته‌وه تا بیخاته گەر. له‌وانه‌یه ثه‌وانه میکانیزمه نه‌ناسراوه‌کانی 
مشک بن, به کلیلی جیناته‌کان کارده‌که‌ن» ئەم میکانیزمانه به‌گونره‌ی 
سرووشتی ژیانی ههر تاکیک و ثه‌زموونه‌که‌ی نیمچه مسوگه‌ر 
ده‌گزرنت. هیچ گومانی تیانییه لهو راستییه‌ی که جه‌سته ه‌توانی 
تنپه‌ربوونی کات تزمار بکات. لایه‌نگرانی تیوری کاتزمیری بایولوژی 
شوین هه‌لگری ریتمه بایزلزژییه ناوه‌کییه‌کانی جه‌سته‌بوون تا ئاستی 
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نیورونه بچووکه‌کان تا خالی ژنر لانکه‌ی منشک (۳۵۱۵۲۳005] ۱۷0۵) 
که ناسراوه به ناوکی به‌کتربرینی ده‌ماره‌کانی میشک. نموونه‌ی هم 
راستییانه هیچ به‌هایه‌کی نییه باسبکری. ئهم کق ریشالانه که هیِنده‌ی 
سه‌ره نووکی قهله‌میکی دارین نابیت که ههلده‌ستی به ریکخستنی 
هه‌سته‌کانی جه‌سته له ریکه‌ی زه‌مه‌نه‌وه. به‌لام دوزینه‌وه‌ی کاتژمیری 
بايۆلۆژى جه‌سته. چاره‌سه‌ریکی بق مه‌ته‌لی پیربوونی جه‌سته پی نییه, 
چونکه خالیک له ژیر لانکه‌ی میشکدا نییه په‌یوه‌ندی به به‌شه‌کانی تری 
میشک و سیسته‌می کویره گلاند و سیسته‌می به‌رگری له‌شه‌وه هه‌بی, 
واته لهو سیسته‌مانه‌وه يان هه‌موویانه‌وه تیکه‌ل بهم چالاکییه ببی چونکه 
هه‌موویان بریکی زور له زیریی تایبه‌ت به خویانیان تندایه. 

لهشمان له ههر پیکهاتهیه‌ک له پیکهاته‌کانیدا ذیری تایبه‌ت به 
وی شیف ساده: کیان کار نها له هگا کورت. نه گرا ەتاو 
به‌لکو پیست و که‌ده‌و ریخزله‌و دلیشمان دروستیان ده‌کات. خرزکه 
سپییه‌کانی خوین که له بوشایی سیسته‌می به‌رگری له‌شدا ده‌فرن» 
هه‌مان هه‌لگری ئامیری نیرده ده‌مارییه‌کانی تیدا جیگیر کراوه - جوریک 
له «میشکی ویل» پنکدینی. پیست هورمونی کویره گلانده‌کان ده‌رنژی 
زیاتر له‌وه‌ی سیسته‌می کویره گلانده‌که خزی بیریژی. جینی ۷1 
و ۷2 به پارچه‌ی بچووکی جوان لهم تۆړه به‌رفراوانه له ژیریدا 
داده‌ترین. مایکل ویست کزمپانیایه‌کی دامه‌زراند له پیناو دلنیابوون 
له‌وه‌ی ثایا له توانای دایه ئه‌و ده‌رمانانه بدوزیته‌وه بوئه‌وه‌ی به‌سه‌ر 
ئەم جینانه‌د! رال بێت. هه‌رچون پروتینی شه‌کره دژی قایروس و له 
چاره‌سه‌ری نه‌خوشی شیرپه‌نجه‌دا به‌کار هات. به‌لام کاریکه‌ری لاوه‌کی 
و ئه‌نجامی مه‌ترسیداری لیکه‌وته‌وه. هه‌روه‌ها داهاتیکی خه‌یالیی 
پنویسته و ثه‌نجامه‌که‌شی لاوازه. بزیه وّست هه‌ولیدا دوور بکه‌ویته‌وه 
لهو ئه‌نجامه تاقیگه‌ییانه‌ی» سوودیکی ثه‌وتو به خانه ناگه‌یه‌نی. ثه‌ندازه‌ی 


بزماوه‌یی کارکردنی زر مه‌ترسیداری تیایه وه‌کو نه‌شتهرگه‌ری 
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چاندنی مۆخى ئێسک که نه‌شته‌رگه‌رییه‌کی زور ثالززه. به‌لام ئێستا 
زذرترینی هو زینده‌وه‌رانه‌ی ده‌توانری ته‌مه‌نیان دریَژ بکریته‌وه. میشی 
میوه‌و هه‌ویرترش و کرمه خره‌کانه, باوهر ناکه‌م ثه‌وانه‌ش به‌سه‌ر 
مروقدا تاقی بکرینه‌وه. 

لەگەل ثه‌وه‌شدا گه‌شبینی هم لقه‌ی پیرزانی داگرتووه‌و ئه‌رژنته 
ناو ستوونی روژنامه میللییه‌کانه‌وه. یه‌کی له ماموستایانی کزلیژی 
پزیشکی له فیرجینیا رایکه‌یاند آثه‌گه‌ر هه‌ستاین به گه‌شه‌پندانی رنگه‌کان 
له پنناو چاککردنی شانه به نه‌مه‌نه‌کان به‌هوی خانه جینییه‌کانه‌وه» ئه‌وا 
ثه‌توانین له ده سالی ناینده‌دا ته‌مه‌نی مرۆف ۲۰ سال زياد بکه‌ین به 
ته‌ندروستیی ته‌واوه‌وه». هاورییه‌کیشی هه‌مان بیروکه‌ی له ته‌کساس 
وته‌وه: «ره‌نگه له ماوه‌ی ۲۰ سالی داهاتوودا ثه‌و جیناته سه‌ره‌کییانه 
به ده‌ست بتنین که یارمه‌تی تەمەن درنژی دەدەن» ئهو کاته ده‌توانین 
سووری ژیانی مرویی بق دوو هینده يان سی هینده يان چوار هینده 
درنژ بکه‌ینه‌وه... له‌وانه‌یه هه‌ندی له‌وانه‌ی له ژیاندان تا ۶۰۰سال دوای 
نیستا بژین ». 

به‌لام یه‌کن له تویژه‌ره‌وه‌کان له لویزانا زور به ثاگاییه‌وه وتی: ره‌نگه 
ثه‌وه‌مان دوزیبیته‌وه که له توانادا بټت سووری ژیان به‌ریژه‌ی سهدا 
سهد دریژ بکاته‌وه - ۱۰۰ بق ۱۲۰ سال ته‌مه‌نی ترمان پنده‌به‌خشی . 
به‌لام پسپوره‌کانی تر له بواری پیرزانیدا هیچ ژماره‌یه‌کی دیاریکراویان 
نه‌دا هه‌رچه‌نده ثه‌مانیش وه‌کو ئه‌وان به‌گه‌رمییه‌وه باسیان له مه‌سه‌له‌که 
دهکزد: ەگى له خوتومره‌کان: لە کولزرانی. که توتذینه وه‌کانی ەسەن 
کرمی ده‌زووله‌یی وکرمی خر به قه‌د کزمایه‌ک, ثه‌نجامدابوو وتی: باوهرم 
وایه ثه‌توانین تەمەنى مرۆف زیاتر له‌وه‌ی بیری لنده‌که‌ینه‌وه دریز 
بکه‌ینه وه . 

بهلام نه‌وه‌ی جنگه‌ی نیکه‌رانییه له پشتی هه‌موو ئهو پیشبینی 


کردنانه‌وه که پسپوره‌کان سه‌بارهت به جیناته‌کان بو مه‌به‌ستی پیربوون 
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لندوانیان ثه‌داء سه‌رکنشییه‌کی زوری تیدا بوو. ثه‌مه‌ریکییه‌کان باوه‌ریان 
وابوو. بلیمه‌تییه ته‌کنولوجییه‌کان هه‌موو کیشه‌کان چاره‌سه‌ر ده‌کات. 
هه‌رچون ه‌ندازیارانی کومپانیای ۱8۷ کومپپیوته‌ره‌کانیان گەشە 
پێدەدەن تا باشترو خیراتر کاریکه‌ن. به هه‌مان شت پیرزانه‌کانیش 
ثه‌یانه‌وی له ئامیری جه‌سته‌ی مروقداء هه‌ندی گورانکاری بچووک له 
کیمیای زینده‌گی جه‌سته‌دا بکه‌ن. تا بیسه‌لمیتن له‌شی مرق‌قیش ثامیریکه, 
هه‌ول ئەدەن توانای جه‌سته‌ی مرۆف زیاتر بکه‌ن و که‌متر تووشی 
په‌ککه‌وتن بیّت و دره‌نگتریش تووشی دارزان بیّت. ثه‌گه‌ر ههر بواریک 
له بواره مه‌عریفییه‌کان پابه‌ند بت بهو وته‌یه‌وه که دهلیت. چه‌سته‌ی 
مررف که‌مژه‌و بی بیرکردنه‌وه‌یه. بزی ههیه تیک بچی به‌شیوه‌یه‌ک 
چاک نه‌بیته‌وه» ئه‌وا ئهو بواره زانستییه‌یه که خوودی پیرناسه‌کان 
دایان هیناوه» ئه‌ویش زانستی جینه‌کانه. 

لزجیکی جين به تایبه‌تمه‌ندییه گشتییه‌که‌ی پایه‌ی ژیان له پیریدا 
پشتگوی ده‌خات. وه‌کو سامپله‌کانی تری که‌مکردنه‌وه. مرۆف داشی 
دامه‌ی چاره‌نووسه بایلز‌جییه‌کان نییه. ھەرچۆن ماسی سهله‌مون له 
ئۆقيانووسى ثارام دا شوینکه‌وته‌ی ثه‌و چاره‌نووسه‌یه. سنا له ژیاندا 
که‌سانتک ھەن سهرکه‌وتوون له تیپه‌راندنی مه‌ینه‌تییه‌کانی جه‌سته‌ی 
مرۆف وه‌کو به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین, نه‌خوشیی خوینبه‌ره‌کان, 
شیواوییه زگماکییه‌کان له مندالییه‌وه و که‌مکردنه‌وه‌ی رنژه‌ی جوره 
باوه‌کانی شیرپه‌نجه و تادوایی. بهلام کیشه‌که له‌وه‌دایه کاتیک هه‌ولی 
که‌یشتن به ته‌مه‌نیکی دریژده‌ده‌ین هیچ که‌لتووریک نه‌یتوانیوه. ئەم 
تایبه‌تمه‌ندییه نه‌رینییانه بگرنته‌خو, بو به‌ده‌ستهینانی خه‌ونه‌کانی ثه‌و 


که‌سه‌ی دەيەوێ بەدەستى بینی» درنژه‌ی ئەم باسه دواتر روون 


ده‌که‌ینهو۵. 
ئاوات و پیشبینییه گشتگیره‌کانمان کوبکاته‌وه. ژیری جه‌سته به‌ده‌وری 
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ثه‌و ببرۆكەيەدا خوول ده‌خوات» که خوزی لەگەل نه‌و هه‌لومه‌رجه 
تازانه‌دا رادینی که به‌ره‌نگاری ده‌بیته‌وه, ثه‌گه‌ر تۆ تویژه‌ریکی بایزلوجی 
بووایه‌ی» سه‌بارهت به چاخی به‌ردین» نه‌خشه‌یه‌کی ته‌واوت پیبووایه بو 
ترشی ناوکی مرویی» ثایا دەتتوانى ئەو نه حشه‌به به‌کار بیتی له پنناو 
پیشبینی کردن بف روودانی ئهم شارستانییه‌ته که نینسنا یمه تییدا 
ده‌ژین ؟ ثایا ده‌تتوانی پنشبینی بوونی ئهو بلیمه‌تانه بکه‌یت له شنوه‌ی 
مؤزارت و ثاینیشتاین و پارسینون" و سه‌رده‌می نوی ؟ ایا پنشبینی 
ثه‌وهت ده‌کرد به هاتنی سالی ۲۰۰۰ هه‌لومه‌رجی ژیانی نوی شەش 
ده‌یه‌ی تر ثه‌خاته سەر ته‌مه‌نی ناوه‌ندی مرۆف هه‌روه‌کو ثه‌وه‌ی پنش 
ئەو کاته ده‌ژیا ؟ 

په‌رجووی ترشی ناوکی له‌وه‌دانییه که ژیانی من به‌رنوه ده‌بات. 
به‌لکو له توانایدایه ثه‌و ئه‌گه‌ره نادیارانه‌ی رابردوو بدوزیته‌وه که 
خزمه‌تی پنویستییه‌کانم ده‌کات, نهک به پیچه‌وانه‌وه. له‌وندا کزمه‌لگه هه‌یه 
مه‌سهله‌ی تەمەن دریژی به‌رز ده‌نرخیتی» ھەر له‌وی به دیاریکراوی» 
واته له راستیی بژیوی ژیانداء باشترین تاقیگه‌مان هه‌یه. بویه له جیاتی 
پشت به‌ستن بهو تاکه زؤر که‌مانه‌ی که ته‌مه‌نیکی زور درنژ ژیاون. 
ثه‌توانین تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر کومه‌لگه به‌گشتی بکه‌ین. ثه‌و کومه‌لگه‌یه‌ی 
هه‌ميشه له رارایی ئەم به‌رزه فرییه‌دا ههر له منالییه‌وه له چاوه‌روانیدا 
ثارامی گرتووه. ثه‌و کاته ده‌ره‌نجامه‌کانیش سه‌رسوورهینه‌ر ده‌بوون 


نهینییه‌کانی تەمەن درتزی 

ثه‌بخازیاء ناوچه‌یه‌کی شاخاوی دووره ده‌سته له خوارووی رووسیاء 
تا راده‌یه‌کی نیمچه ثه‌فسانه‌یی شوننی به‌ته‌مه‌نه‌کانه. تاکه شوننه 
هه‌ميشه ناوی هاتوته به‌رگویم» له‌وی وشهیه‌کی نه لکاو هه‌یه ثاماژه 


* په‌یکه‌ری خواوه‌ندی ثه‌سینا بووه له ئه‌سینای پایته‌ختی یزنان. (وه‌رگیر) 
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به ناوی باوکی باپیری باپیر ده‌کات که ته‌نها به‌سه‌ر زیندووه‌کانیاندا 
جیبه‌جی ده‌بیت.نهم تەمەن درنژییه باوو ئه‌فسانه‌ییه له ناوچه‌که‌داء تا 
راده‌یه‌کی رۆر له كۆتايى شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی رابردوودا سه‌رنجی 
جیهانی به‌لای خزیدا راکیشاء کاتی میوانه رزژناواییه‌کان سه‌ردانی 
ثه‌و سەد ساله نائاساییه رووسانه‌یان ده‌کرد. ثه‌وانه لادنی بوون 
ززربه‌یان لهو کشتکاره نه‌خوینه‌وارانه بوون له کیلگه‌دا کاریان ده‌کرد. 
ونراوه ته‌مه‌نیان خویداوه له ۷۱۳۰ سال 0 ۱۳۰ سال تەنانەت هه‌ندنکیان 
ته‌مه‌نیان که‌یشتوته ۱۷۰ سال. 

نموونه‌ی هم وتانه له ده‌ره‌وه‌ی یه‌کیتی سوفییه‌تدا جیگه‌ی باوهرٍ 
نییه. كۆ ده‌نگییه ک له ناو ناوه‌نده پسپورییه‌کانی پیرزانیدا هه‌به ده‌لی 
ته‌مه‌نی مروف. ثه‌وپه‌ری ده‌گاته ۱۱۵ - ۱۲۰ سال, تەنانەت ئەم 
ژماره‌یه‌ش ته‌نها وه‌کو زماره‌یه‌کی تیوری مایه‌وه. چونکه له‌وکانه‌دا 
هیچ كەس له‌وانه به‌لگه‌نامه‌ی له دایکیوونی په‌سه‌ندکراوی نه‌بووه که 
۳ سال زیاتر ژیابی. به‌لام له روسیا وتراوه گه‌وره‌ترین به تەمەن 
له‌نتو سەد سالییه راده‌به‌ده‌ره‌کان که ناوی شیرالی موسلیموف بووه له 
٥‏ حه‌وت سال پیش هیرشه‌که‌ی ناپلیون له‌سه‌ر مۆسکق له دایکبووه. 
موسلیموق له دنیه‌کی دووره ده‌ست له دنیه‌کانی ازه‌ربایجان له 
روژئاوای ده‌ریای قه‌زوین ژیاوه. له سالی ۱۹۷۲ له ته‌مه‌نی ۱7۸ سالیدا 
کزچی دوایی کردووه. له کوتایی ژیانیدا دایان بریبوو له میوانه‌کان 
به هی تیکچوونی باری ته‌ندرووستییه‌وه. ئەگەر گه‌شتیاره‌کان نه‌یان 
توانیبی سه‌ردانی به ته‌مه‌نترین پیاوی میژوو بکه‌ن, ثه‌وا توانیویانه 
سه‌ردانی به ته‌مه‌نترین ژن بکه‌ن له میژووی جیهاندا. 

ناوی خه‌فاف لازوریا بوو هاونیشتمانییه‌ک بوو له ره‌گه‌زی ئەبخازى 
خوی ده‌یگووت ته‌مه‌نم ۱۶۰ ساله» گه‌شتیاره روژئاواییه‌کان له نیویاندا 
پزیشک و روزنامه‌وانه‌کان زذر به گومان و سه‌رسوورمانه‌وه ثه‌هاتن 


بق سه‌ردانی. ئەبخازيا له يەكەم سانته‌وه نه‌و شوننه ثه فسووناویبه 
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بوو بو ھەر که‌سیک له ده‌ست جه‌نجالی شاره‌کان و چری دانیشتوان 
و پیسی ژینگه له نه‌مه‌ریکاو ئه‌وروپاوه ههلده‌هاتن. لادیی ئه‌بخازی 
سه‌وزو دلرفین و ساده‌بوو. زوربه‌ی ثه‌بخازییه‌کان لهو ناوچه 
به‌رزانه‌دا ده‌ژیان که له نتوان ۰ و ۱۰۰۰ پی له ئاستی ده‌ریاوه 
به‌رزبوون و له خانووی دوو قاتدا ده‌ژیان» ززربه‌ی ثهم خانووانه له 
داری گویز دروست کرابوون و بالکونی پان و پور و ژووره‌کان به 
ئاسانی نالوگوری هه‌وای تنداده‌کرا. 

كەش و ههوا له‌ناو به‌رزاییه‌کانی پشتی ده‌ریای ڕەش به‌دریژایی 
روژی سال مامناوه‌ند بوو. زستان به‌لای ساردیدا ثه‌یشکانه‌وه» پله‌ی 
گه‌رمی ثه‌گه‌يشته په‌نجا پله بو په‌نجاوپینج پله به پوه‌ری فه‌هره‌نهایت 
(۱۰ پله‌ی سه‌دی به نزیکی -و). به‌لام گوندییه ثه‌بخازییه‌کان زؤر 
شادمان بوون بهو هه‌وا سارده. ثه‌یانوت یه‌کی له هوکاره‌کانی تەمەن 
درنژییان ئەم هه وا مه‌یله‌و سارده‌به. له ماله‌کانیاندا بەشێوەيەكى گشتی 

هه‌رچه‌نده پنش وشککردنی زونگاوه‌کان لەلايەن ه‌ندازیارانی 
له‌رزووتاو گرانه‌تا له ناوچه نزمه‌کاندا هه‌بوو, به‌لام ثه‌بخازییه‌کان 
شانازی به‌وه‌وه ده‌که‌ن. ریژه‌ی سەد سالییه‌کان له نیویاندا به ریژه‌ی 
پینج جار به‌رزتره له ههر شوینیکی تری دونیاء له سه‌دا هه‌شتای 
تەمەن درنژه‌کانیان سیفه‌تی «پیر»یان به‌سه‌ردا جنبه‌جی نابی - له 
رووی جه‌سته‌ییه‌وه چالاک و به‌هیزبوون. ژنان و پیاوان وه‌کو یەک 
له کیلکه‌کانی چایدا کاریان ده‌کرد ده‌یان سالیان له ته‌مه‌نی خانه‌نشینی 
نیده‌په ر اند که له یه کنتی سو‌فیه‌ندا به فه‌رمی ۰ سال بوو - به‌وه‌ی 
ته‌مه‌نی ده‌گه‌يشته سەد سال له کزکردنه‌وه‌ی که‌لا چایدا به‌رده‌وام 
بوو ثه‌وا نازناوی قاره‌مانیان پنده‌ب»‌خشی, به‌لگه‌و نیشانه‌ی ثازایه‌تییان 


بنده‌دا. 
نت 
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دان جورجاکاس 360۲9125 ¬0 له کتیبه‌که‌یدا به‌ناونیشانی 
«فاکته‌ره‌کانی تەمەن دریژی ۳۵00۲5 "he Methuselah‏ » باسی 
چاوپنکه‌وتنی خوی ده‌کات له‌گه‌ل به‌ته‌مه‌نیکی سەد سالی ثه‌بخازی فاناشا 
تیمزر ئه‌لی: «ثه‌وخاوه‌ن شکزیه له باخچه‌که‌دا به سووکی رنیده‌کرد. 
کلاویکی پنستی جوانی له‌سه‌رنابوو. هه‌ميشه به‌ناوی یه‌که‌مه‌وه بانگی 
ده‌کرد» ثه‌رکی میوانداریی میوانه‌کانی له ه‌ستوی خوی گرتبوو, کاتیک 
الک له‌تاو "میوانه کاندا گر فاناشا سوووبوی لان ەو مى 
که پنویسته مانگایه‌ک بدوشن تا ئه‌و منداله هه‌ندی شیری تازه‌ی 
مانگای لادی بخواته‌وه. بو ئه‌و دوای میوانه‌کانیش پنداگری کرد بق 
هه‌ریه‌که‌یان سهیه‌ته‌یه‌ک سيو له باشترین داری بیستانه‌که‌ی برننه‌وه 
لەگەل چه‌ند سووریک له شه‌راب که میوانه‌کان له ده‌ره‌وه نوشیان 
کردبوو. نه‌یویست هیچ لیدوانیک بدات تاکو هه‌موو نه‌رکه‌کانی ئهو 
میواندارییه‌ی جنبه‌جی کرد ». 

"پنچه‌وانه‌ی زوریک له تەمەن درنژه سه‌دسالییه‌کان قاناشا 
به‌لگه‌نامه‌یه‌کی پاکبوونه‌وه‌و به فه‌له کردن (2301157021) ی پنبوو. 
به‌پنی میژووی ثه‌و به‌لکه‌نامه‌یه. ته‌مه‌نی ۱۰5 سالبوو. به‌لام پوونی 
کرده‌وه له‌به‌رئه‌وه‌ی رنوره‌سمی کردنه مه‌سیحی تا چوار سال 
دواکه‌وتووه چونکه دایکو بابی هینده پاره‌یان نه‌بووه بیبه‌نه لای 
قه‌شه. میوانه‌کان سه‌ریان له چالاکی و زینده‌گی قاناشا سوورمابوو» 
ثه‌و پیاوه دریژی پینج پئ بوو. به دووچاوی شینه‌وه که ژیانیان 
لى ده‌چزرا, سمیلیکی سپیی سه‌رنجکیش, به‌رجه‌ستکردنی باپیره‌یه‌کی 
شادو به‌که‌یف بوو, له‌شولاره لاوازو به‌هیزه‌که‌ی له به‌ک کاندا بق ئه‌و 
ژه‌مه سووکانه لەگەل وه‌رزشی سواربوونی ثه‌سپ و کارکردن له 
کنلگه و ریکردنی ناو چيا ده‌گه‌رانده‌وه. ئەم روژانه زور ثه‌نوی, به‌لام 
هه‌ست به‌حه‌سانه‌وه ده‌کاو چاوه‌روانی یادی ۰۱ ساله‌ی به‌رپابوونی 


شۆرشى ئۆكتۆبەر ده‌کات . 
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هه‌رچه‌نده قاناشا له هه‌موو به‌ته‌مه‌نه‌کان ته‌ندروستی باشتر بوو 
(یه‌کی له پزیشکه‌کان. فشاری خوینی بو گرت. هاوشیوه‌ی گه‌نجیک 
فشاری خوینی ۱۲۰/۸۰ بوو),به‌لام ثه‌مه شتیکی جیاواز نه‌بوو. لهو 
شیکردنه‌وه‌یه‌ی که جورجاکاس پټی هه‌ستا به سامپلیک بق هه‌موو 
ثه‌و به‌ته‌مه‌نه ئه‌بخازییانه‌ی که نهوه‌د سالییان تیپه‌راندووه» بزی 
دهرکه‌وتووه ۸۰ ی ثه‌وانه‌ی خاوه‌نی چالاکی کومه‌لایه‌تی و ثه‌قلیی 
چاویان کزه. به‌ته‌مه‌نه‌کان له ژن و پیاو حه‌زیان به وه‌رزشی ئه‌سپ 
سوارییه, ده‌نگی حیلله‌ی نه‌سپ و پنشبرکیی ناو گوند جیی شانازی و 
سه‌رچاوه‌ی پؤز لندانیانه. 

له ئه‌مه‌ریکا. چه‌مکی ته‌ندروستییه‌کی باش و چالاکیی به‌رده‌وام 
تا ته‌مه‌نی چوونه ناو ساله‌وه شوینیکی به‌رچاوی له گرنگیدانه 
پزیشکییه‌کاندا گرتووه. بهلام له نه‌بخازیا دیارده‌ی وازهینان له 
ئيش وته‌وه‌زه‌لی به دریژایی چه‌ند سه‌ده‌یه‌ک نه‌ناسراوبووه ته‌نها 
له هه‌لومه‌رجی په‌ککه و تنی چه‌سته‌پیدا نه‌بی» شتنکی سرووشتی و 
ماقووله کاتژمیری کار له کنلگه‌دا كەم بکریته‌وه بق که‌سه به ته‌مه‌نه‌کان 
به‌تایبه‌تی که‌سیک ته‌مه‌نی بگاته ۸۰ سال يان ٩۰‏ سال, به‌مجزره له 
جیاتی کارکردن بق ماوه‌ی ۱۰ کاتژمیر بو ۱۰ کاتزمیر. دوای سی 
کاتژمیر بق پینج کاتژمیر ده‌ستیان له کار به‌رئه‌داء لەگەل ثه‌وه‌شدا كەس 
زوری لی نه‌ثه‌کردن ئەم کاره قورسه بکه‌ن. خوشه‌ویستی کاری قورس 
رقچووه‌ته ویژدانی ئه‌بخازییه‌کانه‌وه» توماره‌کان ده‌ریانخستووه ژنیک 
ته‌مه‌نی ۱۰٩‏ سال بووه» کری هه‌قده‌سته‌که‌ی له‌به‌رامیه‌ر چل و نق 
روژی کار کردندا له کنلگه‌ی چایی نه‌م هاوینه‌دا وه‌رگرتووه. 

سه‌رتاسه‌ری زنجیره چیاکانی قه‌وقاز به درنژایی چه‌ند سه‌ده‌یه‌که 
به‌ناوبانگه به "پشتینه‌ی تەمەن دریژی آزنجیره‌ی ئهم شاخانه له 


روژئاواوه ده‌ریای ڕەش دیاری ده‌کات له رزژههلاته‌وه ده‌ریای قه‌زوین 
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سنووری دیاری ده‌کات. لهم سنووره‌دا سی هه‌ریمی رووسی جیاواز 
هه‌ن» هه‌ریه‌که لەم هه‌رنمانه شانازی به سه‌دسالییه له راده‌به‌ده‌ره‌کانی 
خویانه‌وه دەكەن لەسەر خاکی خویان: جورجیا (که ثه‌بخازیا به به شیک 
له خزی داده‌نی)» له‌گه‌ل ثه‌رمینیاو ثازه‌ربایجان, لەم ناوچه‌یه ره‌گه‌مای 
جیاوازو جزربه‌جور ههن, به‌زوری ناوچه‌یه‌کی پیشه‌سازی نییه, 
بەلام ثاینه باوه‌کانی ثه‌وی له نیوان ثیسلام و مه‌سیحیدان هه‌روه‌ها 
که‌شوهه‌وای جیاوازی ههیه. شوینی ههیه له که‌شوهه‌وای چیاکانی 
ثه‌لب ده‌چی (قه‌وقاز درنژترین زنجیره شاخه‌کانه له ثه‌وروپاء له هه‌ندی 
شوین به‌رزییه‌که‌ی ده‌گاته ۱۸هه‌زار پی)» تا ده‌گاته ثه‌و ناوچه‌یه‌ی له 
ناوچه گەرمه ته‌خته‌کانی که‌مه‌ری ره‌وی (هیلی تیستیوائی) ددچی» ئەم 
ورده کارییانه به گویره‌ی پسپزره‌کانی بواری پیرزانی زور گرنگه»چونکه 
له سیبه‌ری هم موزایکه که‌لتووری وره‌گه‌زی و که‌شوهه‌وا سه‌خته‌دا» 
که‌مزله‌یه‌کی تاقیگه‌یی سهربه‌خزء. بو دیارده‌کانی تەمەن دریژی لهو 
ناوچه‌یه‌دا بوونی نییه. بیانوو بینیته‌وه. هه‌روه‌ها زینگه‌یه‌کی جوگرافی 
جیاکاریش نییه - وه‌کو بارودوخی ژینگه‌که‌ی شانگری, تا هزکاری ثه‌و 
تەمەن دریژییه بق روودانی هو دیارده‌یه بگیریته‌وه. 

دوای جه‌نگی جیهانی دووهم و له سییه‌کانی سه‌ده‌ی بیسنه‌مه‌وه تا 
ده‌گاته کوتایی شه‌سته‌کان و سه‌ره‌نای هه‌فتاکانی سب‌ده‌ی رابردوو» 
دیارده‌ی تووش بوون به نه‌خوشییه‌کانی دل که‌يشته لووتکه. هه‌روه‌ها 
دیارده‌ی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی شیرپه‌نجه به‌شیوه‌یه‌کی 
بلّین دوای تیپه‌ربوونی سی دهیه به‌سه‌ر خه‌رجی ده‌ستبلاوو خه‌یالی 
بز ه‌مجزره تویژینه‌وانه) ئینجا تا راده‌یه‌کی زور به‌رهه‌لستی ئەم 
دوو نه‌خوشییه‌یان کرد. به‌لام ثه‌بی ثه‌و چاکه‌یه‌ش به پله‌ی يەكەم بۆ 
پیره‌وکردنی ئهو راهینانه وه‌رزشییه بگیرینه‌وه. که شتیکی نوی بوو و 
به‌مه‌نه جیاوازه‌کان پیاده‌یان ده‌کرد» ھەروەھا بۆ نه‌و ر یجیمه ده‌گه رنته‌وه 
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له سیسته مه خوراکییه‌کاندا ده‌گری. هه‌روه‌ها پشت به‌و سه‌وزه‌یه 
ده‌به‌ستن به‌ده‌ستی خویان له زه‌وییه‌کانی خویاندا ده‌یرونتن لەگەل 
به‌روبوومه‌کانی شیر. له‌گه‌ل ثه‌وه‌شدا زور به‌که‌می دانه‌ویله‌و له‌تکه‌و 
چه‌ره‌زو گزشت ده‌خون. (زور له‌زووه‌وه وا باوه ثه‌وانه‌ی خوراکی 
سهره‌کییان ماست بووه. ته‌مه‌نیان دریژبووه» یه‌کی له کقمپانیاکانی 
٩‏ سالی هه‌بخازی هیناوه. بازاری کزمپانیای شیره‌مه‌نی پئ گه‌رم 
ده‌کات.له‌هه‌مان کاتدا دایکی ثه‌و کوره ٩‏ سالییه به‌دیار ده‌که‌وی که 
ته‌مه‌نی ۱۱۷ ساله, له ړووی نازدانه‌وه نوقورچ له‌گونای کوره‌که‌ی 
ده‌گری). 

هه‌رچه‌نده به ته‌مه‌نه‌کان رژژانه شیرو په‌نیرو ماست ده‌خون» 
چه‌وری و کالزری زور که‌متره به گویره‌ی پیوه‌ره روژئاواییه‌کان 
که خوی نه‌دا له نیوان ۱۰۰۰ و ۲۰۰۰ کالزری روژانه. بۆ ثه‌وه‌ی 
ئەم بره به‌شنوه‌یه‌کی ئابووری بخووری. پنویسته له‌سهر زورتک له 
له به‌رامبه‌ریشدا رزژانه ئه‌یخازییه‌کان ۰ گرام چه‌وری به‌کار دینن. 
ئەمەش نیوه‌ی ثه‌وه‌یه که ثه‌مه‌ریکییه‌کان به شیوه‌یه‌کی ناوه‌ندی به‌کاری 
دننن. هه‌رچه‌نده ئه‌یخازییه‌کان حه‌زیان به خواردنه‌وه‌ی خوشاوی 
سنوی خومالییه, له هه‌مان کاتدا ژماره‌یه‌کی زور که‌می سهد سالییه له 
راده‌به‌ده‌ره‌کان جگه‌ره ده‌کنشن, له ناو ژناندا ثه‌مه ھەر زور ده‌کمه‌نه. 
به نزیکی زوربه‌یان له بیسته‌کانی ته‌مه‌نیاندا هاوسه‌رگیرییان کردووه. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی ناوچه‌که تا راده‌یه‌کی زور بیبه‌شه له ریکه‌ی ته‌ختایی 
قیرکراو. زوربه‌یان روژی ۲۰ ميل به‌پی ریگه ده‌برن. 

یه‌کی لهو ئه‌مه‌ریکییانه‌ی که توانی ئهم که‌لتووره ته‌ندروستییه 
سر سوورپ هبنه‌ره جنبه‌جی یکات. دکتور ثه‌لیکساندهر لیف 
Alexander ۷‏ بوو که‌مامزستایه‌کی ناوداری کولنژی پزیشکی 
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زانکزی هارقارد بوو. به یه‌کی له پیشه‌نگه‌کانی بیروکه‌ی چاره‌سه‌ر 
دائه‌نری له ریگه‌ی خزپاراستنه‌وه. بو ثه‌وه‌ی گورو تینیک ببه‌خشیته 
بیروباوه‌ره‌که‌ی سەبارەت به راهینان و سیسته‌می خوراکی که به‌ردی 
بناغه‌ی ژیانیکی ته‌ندروستی دریژخایه‌نه. لیف هه‌ستا به سه‌ردانی ئهو 
شوینانه‌ی جیهان که ثه‌توانی نموونه‌ی زیندوو له ژیانیکی دریژخایهن 
ده‌ربهاوی. ثه‌بخازیا گه‌رموگورییه‌کی بی وینه‌ی لای خوولقانده له‌وی 
له زه‌مینه‌ی ژیانیکی راسته‌قینه‌دا به‌چاوی خوی بینی چۆن خه‌لک 
به ته‌ندروستییه‌کی باشه‌وه به‌دریژایی ژیان نه‌ژنت. له ژیانی خویدا 
هاوشیوه‌ی ثه‌مه‌ی نه بیستبوو نه بینیبوو. 

سالی ۱۹۷۲ لیف سه‌ردانی ثه‌بخازیا ثه‌کات. هه‌ولیکی زور ثه‌دات 
هاوشانی گابریل شابنیان که پیریکی دلشادو رووخزشی کورته‌بالابوو 
له گه‌لیدا ده‌رچیّت کاتی به‌گرده زور هه‌ورازو پر پچ و په‌ناکه‌دا 
سه‌رکه‌وت بق باخچه‌که‌ی که ته‌مه‌نیشی ۱۱۷ سال بوو. به‌لام میرکتی 
تارکیل که ته‌مه‌نی ۱۰۶ سال بوو دەم به‌یان هه‌لده‌ستا له شه‌خته‌ی 
جزگه ناوه‌که‌دا خی ده‌شووشت. لیف نووسیویه‌تی: (میرکتی ژیانه 
دریژه‌که‌ی ثه‌گه‌ریته‌وه بق باوه‌ربوونی به خواو چیاو سیسته‌میتکی 
خوراکی باش - ناگاداری ثه‌وه‌شیدا پنویسته به‌هارات له ناو چیشتدا 
پشتگوی نه‌خری ! باشترین ته‌مه‌نیش که پپیدا تیپه‌ریوه ته‌مه‌نی ۱۸ 
سالی بووه. له‌گه‌ل قاناشا هاورایه» تاته‌مه‌نی ٦۰‏ سالی خوی به گه‌نج 
زانیوه: "ئیستاش هه‌ست ئەكەم گه‌نجم. باش ئەنووم» سواری پشتی 
ثه‌سپه‌که‌م ده‌بم باش ئەخۆم و روژانه‌ش خوم ده‌شوم. بویه هیشتا وا 
ثه‌زانم که‌نجم» هه‌رچه‌نده ثه‌و هیزه ماسوولکه‌ییه‌ی جارانم نییه». 

کاتی پبری له چوارپه‌لمان ده‌دات. ماسوولکه‌کانمان ده‌چنه سه‌ریه‌ک 
هیواش هیواش ثه‌پووکینه‌وه. توپه‌لی چه‌وری جیگه‌ی ده‌گریته‌وه - 
له‌ته‌مه‌نی 1۵ سالیدا نیوه‌ی له‌شی مرۆف ژن بیت يان پیاو له‌چه‌وری 


پنک دنت ثه‌مه‌ ش دوو ثه‌و ه‌نده‌ی نو چه‌وردبه‌ی له‌شه کاتنک مرۆف 
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له بیسته‌کانی ته‌مه‌نیدایه. به‌به‌راوردکردن هه‌موو ئه‌بخازییه به‌ته‌مه‌نه‌کان 
له‌شیان باریک و ستوونی بربره‌کانی پشتیان رهپ و راسته‌و 
ماسوولکه‌کانی پته‌وه. دوای ته‌مه‌نی خانه‌نشینیش به ماوهیه‌کی زۆر. 
زوربه‌ی به ته‌مه‌نه‌کان ژیانی خزیان له‌ده‌ره‌وه‌ی مالدا بەسەر ده‌به‌ن - له 
ناوچه به‌رزه‌کانی ژیر ده‌سه‌لاتی خزیاندا ده‌گه‌رین» چووزه‌ره‌ی په‌تاته له 
باخچه‌کانیاند! ده‌چینن, تەنانەت له‌کاتی روودانی گیرانی خوینبه‌ره‌کانی 
دلیشیاندا يان هه‌ر زیانیک له‌هه‌ر چه‌شنیکی تر له‌ماسوولکه‌ی دل بکه‌وی 
نه‌وه نابیته ریگر له‌به‌ردهم پالنه‌ره جه‌سته بیه‌کانیان له وه‌رزشکردنی 
ریکردن و يان سه‌رکه‌وتن به شاخدا که هه‌موو که‌س خی تئ فری ده‌دا. 
پنبوو» له سالی ۱۹۷۲ ناردی بق گزقاری 6609۲3016 National‏ 
ملیزنه‌ها خوینه‌ر رووخساری ئهو پیرانه‌یان بینی که‌سیان پشتر 
له‌ولاتی خویاندا نه‌یان بینیبوو يان خه‌یالیشیان بو هاوشیوه‌ی ثه‌و 
وینانه نه‌چووه. دوای بيست سال له‌وه هه‌ستمان کرد بریکی زؤر 
له هه‌موو ته‌مه‌نه جیاوازه‌کان له‌وانه‌ی 1۰ سالییان ره‌تداوه ته‌مه‌نیان 
ده‌چیته سهره‌وه» تا ئێستاش وینه‌ی نه‌و ئه‌بخازییانه سه‌رسامیان 
کردووین که چاودنری بری خوراکه ته‌ندروستی و هاوسه‌نگه‌کانی 
خویان ده‌که‌ن. ژیانیکی ناساییان به‌سه‌ر بردووه. ئهو شنوازه ژیانه‌ش 
به شنوه‌یه‌کی نامانجدارو به ثاگاییه‌وه بووه هی تەمەن دریژییان 
- تەمەن دریژی ته‌نها له پیناوی مانه‌وه‌دا نه‌بووه. به‌لکو ژیانیکی پر 
له هه‌ستی که‌نجی له‌ته‌مه‌نی پیریدائه‌مه ئهو ناونیشانه‌یه که لیف بق 
کتیبه‌که‌ی خی هه‌لی بژارد. 

ثه‌بخازییه‌کان توانییان پیناسه‌یه‌کی تر بو ده‌سته‌واژه‌ی گه‌نجی بکه‌ن 
له کاتیکدا ثه‌م پیناسه‌یه لەگەل مانه‌وه له ژیان بق ماوه‌یه‌کی درنژتر 
ناکوک نییه. له‌وانه‌یه ھەر که‌سیک له زنجیره‌ی زه‌مه‌نیدا پیربیّت لەگەل 


ئەوەشدا به پنوه‌ری ثه‌وان له که‌نجیدا ماوهنه‌وه. 
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لیف بهم شنوه‌یه سه‌باره‌ت به تیکید گونبا ثه‌دوی: 

گۆنبا ته‌مه‌نی ۹۸ ساله» فشاری خوینی ۷۲/۱۰۶ ١‏ ترپه‌ی دلی 
٤‏ لیدانه له خووله‌کیکدا. ثارام و گران و له‌سه‌ره‌خویه». هیشتا رییه‌کی 
دووری له پنشه تا بیبری. هه‌رچه‌نده دوو که‌سی تر هه‌بوون ته‌مه‌نیان 
سەد سالی تیپه‌راندبوو به‌لام گونبا تیکید له‌وان گه‌نجتر ده‌ینواند. 


فرتوفیلی سەد سالییه نا ناساییه‌کان 

بوچی له دوای ئهو باسه که بووه سروودی نهوه‌کان؛ ئیتر 
گویمان له ثه‌بخازیا نه‌بووه‌وه ؟ هوکاری ثه‌وه ده‌گه‌ریته‌وه بق ثه‌و 
ناروونی و بی متمانه‌ییه‌ی ده‌رباره‌ی ئه‌و راپورته سه‌ره‌تاییانه هه‌بوو 
که روژئاواییه‌کان له‌سهره‌تای هه‌فتاکان هینایانه‌وه و هینده‌ی باسی 
دیارده‌ی به‌ته‌مه‌نه نائاساییه‌کانیان ده‌کرد. گرنگییان به شیوازی ئهو 
ژیانه پیره‌وکراوه نه‌ده‌دا که ئه‌بخازییه‌کان پیاده‌یان ده‌کرد. ثه‌و کاته 
حکومه‌تی سقییه‌تی ویستی ثه‌و پروپاگه‌ندانه بقززیته‌وه. له‌ریگه‌ی ثه‌و 
ده‌نگویانه‌وه, گوایه گه‌وره‌ترین ثه‌و به‌ته‌مه‌نانه‌ی له ژیان به‌رده‌وامن و 
له ھەر مروفیکی تری جیهان زیاتر ده‌ژین له جیهانی کزمزنیستيدایه. 
فۆكەسى زیاتریان خستبووه سەر ئه‌و که‌سانه‌ی له جذوری خه‌فاف 
لازوریاء که به‌ناوبانگترین ژنی به‌ته‌مه‌ن بوو له جیهاندا. 

دەڵێن خه‌فاف لازوریا گه‌وره‌ترین ژنی به‌ته‌مه‌نی میژووه. سالی 
٥‏ کوچی دوایی کردووه‌و ۱۶۰ سال ژیاوه. واته ۲۵ سال پنش 
ثه‌و کاته له دایکبووه. که به‌کهم گولله‌یان ئاراسته‌ی قه‌لای سومته‌ر 
" کرد که یه‌کهم پریشکی شهری ناوخزی نه‌مه‌ریکا له‌ویوه کلپه‌ی 
سه‌ند. کاتی خه‌فاف لازوریا له ژیاندا بوو ژنیکی له‌ش سووکی 
لاواز بوو دریژییه‌که‌ی چوار پئ و دوو ئینج بووه. هه‌رچه‌ند لاواز 
بووه زذر گورجوگزل بووه» هه‌ميشه چاوی له رنی که‌شتیاران 


بووه تا پنشوازییان بکات. به‌بی چاویلکه ده‌زووی به‌کونی ده‌رزیدا 
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رٍه‌تکردووه» زور به‌گه‌رمی جق‌شوخروشه‌وه به‌سه‌رهاتی گیراوه‌ته‌وه. 
نه‌م هه‌لسو که‌وتانه‌ی له سهد سالیداکردووه (دوای ثه‌وه‌ی یتر پیاوان 
وه‌کو ژن ته‌ماشایان نه‌کردووه. وه‌کو نه‌وه‌ی خوی به‌ته‌وسه‌وه 
ده‌یوت حه‌زی لیبووه. که‌واته بزچی وه‌کو پیاو هه‌لسوکه‌وت نەكات 
؟) له‌به‌سه‌رهاته خوشه‌کانی ثه‌و بیره‌وه‌رییه سه‌ره‌تاییانه ده‌گیریته‌وه 
ده‌رباره‌ی ثه‌و جه‌نکه‌ی له باکووردا روویداوه لیف وای بوده‌چی 
مه‌به‌ستی شه‌ری قه‌رم بیت له‌نتوان سالانی ۱۸۰۳ و ۱۸۵7 لهو شه‌ره‌دا 
لەلايەن تورکه‌کانه‌وه رفیندراوه, نه‌گه‌رننرایه‌وه ولات تا ده سال دوای 
کزتایی هاتنی شه‌ره‌که» واته ثه‌و ماوهیه‌ی ثه‌براهام لینکولنی تیدا تیرور 
گرا له وانذنه خه‌قاف لازژزیا واخزی دهریخات که ينامالا گی انا ى 
به‌وه‌وه کردووه ده‌یان که‌سی به ته‌مه‌نیان به‌رههم هیناوه» زیاتر لهوه‌ی 
شانازی به‌ته‌مه‌ن دریژی خویه‌وه بکات. 

لیفی شه‌یدای ئەم دیارده‌یه» به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو ئەم به‌سه‌رهاتانه‌ی 
په‌سه‌ند کرد له دواییدا تووشی رووداوی له ناکاو بووء دژبه‌یه‌کییه‌کی 
ثاشکرا له چیروکه‌کانی لازوریادا ده‌رکه‌وت. دوایی ده‌رکه‌وت ئەم 
ژنه بو هه‌موو که‌شتیاریک شتیکی جیاوازی سه‌بارهت به‌خوزی 
باسکردووه. ژماره‌ی جیاوازی سه‌بارهت به‌ته‌مه‌نی خوی داوه. ژماره‌ی 
هاوسه‌رگیرییه‌کانی وباوکی چه‌نده ژیاوه باسکردووه. به‌لام له راستیدا 
هه‌ندی له گیرانه‌وه‌کانی هاوشیوه‌یه. له‌وانه‌یه لیف ببه‌خشری چونکه, 
هو نموونه‌ی ھەر که‌شتیاریکی تر لهو بابه‌ته بی ئاگا بووه. یه‌کی له 
نه‌ریته باوه‌کانی ثه‌یخازیا درقکردنه لەگەل که‌سی غه‌واره دا ! گه‌شتیاره 
روژئاواییه‌کان به‌شانوبالی ناوچه‌که‌دا هه‌لیان ده‌داء پێش شنه‌وه‌ی 
راستییه‌کان بزانن. که ئه‌بخازییه‌کان حه‌زیان له زیادره‌وی کردنه. 
به‌تایبه‌تی ثه‌و چیرزکه سه‌یرانه‌ی جیی باوه‌رٍ نین لای روژئاواییه‌کان. 

کاتی له پسپزره ناوخوییه سو‌فییه‌تییه‌کانیان پرسی سه‌بارهت به 
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ناردبوونی بق ناوچه‌که. سه‌بارهت به‌و پیره به‌ته‌مه‌نانه, له‌وه‌لامدا وتیان 
هه‌ندی لهو پیرانه ھەر به‌راستی ته‌مه‌نی زوریان کردووه» ره‌نگه تتیاندا 
هه‌بیت ته‌مه‌نی گه‌یشتوته ۱۱۵ سال, به‌لام که‌سیان نه‌گه‌یشتوونه‌ته 
۰ سال, که ته‌مه‌نیکه زور که‌متره له‌وه‌ی خویان ده‌یانگووت ۱۶۰ 
سال يان ۱۱۸ سال. ره‌نگه به‌لکه‌یه‌کی حاشاهه‌لنه‌گری تر هه‌بی بق 
راستی و دروستی ئهو باسانه‌ی کراون. له راستیدا له سهدا نه‌وه‌دی 
که‌نیسه ناوخوییه‌کان له‌لای‌ن سففییه‌ته‌وه له‌سه‌رده‌می فه‌رمانره‌وایی 
ستالین دا رووخیترابوون» هیچ به‌لگه‌یه‌کی فه‌رمی نه‌بووه پشتی پئ 
ببه‌ستری سهبارهت به میژووی له دایکبوون و يان چ تیره‌یه‌کن يان 
هاوسهرگیری کردن له ثه‌بخازیا پشت راست بکاته‌وه. 

دوالندان له ته‌مه‌نه نائاساییه‌کان دراء کاتیک زوریس میدقیدیف 
۷ 2۱۱0۲5 جیابووه‌وه و چووه پال روژشاوا. به‌کی 
بوو له زانا بوماوه‌ییه‌کانی سو‌قییه‌ت. له‌سه‌ره‌تای هه‌فتاکانی سه‌ده‌ی 
رابردوودا. میدقیدیف به‌سه‌رتاسهری قه‌وقازدا سوورابووهوه 
به‌شیوهیه‌کی گشتی پنره‌وی ئهو شیوازه‌ی ده‌کرد که پسپوره‌کانی 
زانستی پیری گرتبوویانه بەر له‌وانه‌ی لهو ناوچه‌یه‌دا کاریان ده‌کرد. 
میدقیدیف له له‌نده‌ن هه‌موو خاله لاوه‌زه‌کانی ئه‌و ده‌نگویانه‌ی سه‌یارهت 
به ته‌مه‌نی نائاسایی "خارق هه‌یه. ئاشکرا کرد: سه‌دا ٩۸‏ ی به ته‌مه‌نه 
ثه‌بخازییه‌کان نه‌خوینده‌وارن» زوریان به‌رواری له دایکبوونی خویان 
نازانن». ززر هه‌ره‌مه‌کیانه هه‌ست به زەمەن ده‌که‌ن. به‌تایبه‌تی کاننک 
هه‌ردوو روززمیری ئیسلامی و کریستیانی لهو ناوچه‌یه‌دا تیکه‌ل و 
پیکهل ده‌کری (سالنامه‌ی ثیسلامی پشت به سالیک ده‌به‌ستی له‌سهر ده 
مانگ هه‌لچنراوه. و) 

پیش سالی ۱۹۲۰یش توماری سزفیه‌تی لهو ناوچه‌یه‌دا بوونی 
نه‌یووه. گومانی شاردنه‌وه‌ی راستییه‌کان به مه‌به‌ستی فنلیکی ئه‌نقه‌ست 
هه‌بوو. کاتێک میدقیدیف ئاماژه به ستالین ده‌کات که له‌جورجیا له دایک 
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بووه. هدولی بیوچان درا بو ثه‌وه‌ی ستالین رازی بکه‌ن تا ژیانیکی 
زؤر دریِژ بژنت - ثه‌وه کاریک بوو هه‌موو فه‌رمانره‌وا سته‌مکارو 
دیکتاتوره‌کان باوه‌ریان پنی هه‌بوو - ئەمەش سووته‌مه‌نییه‌کی سیاسی 
تر بوو که ثه‌بخازی خی به نه‌ریته فلکلزرییه‌که‌یه‌وه هه‌لکینشی, که 
ثه‌بخازییه‌کان ته‌مه‌نیکی زر ده‌ژین. بهلام ثه‌م بلقه زوو ته‌قی و ئهو 
راستییه ثاشکرابوو که هیچ به‌لگه‌یه‌ک به‌لکه‌یه‌کی قایلکه‌ر نییه که خیزان 
و مالباته ثه‌بخازییه‌کان چه‌ند نه‌وه‌یه‌کی جیاوازیان هینابیته بوون که 
ته‌مه‌نیان سەد سالی تیپه‌راندیی. کاتی کومپانیای شیره‌مه‌نی ثه‌مه‌ریکی 
هدلمه‌تیک له ریکلام بز به‌رهه‌مه‌کانی ثه‌کا بهو دایکه ثه‌بخازییه‌ی گقنای 
کوره به‌ته‌مه‌نه‌که‌ی راده‌کنشی» ویستی دایک و کوریکمان پیشان 
بدات هدر یه‌که‌یان سهد سالیان تیپه‌راندووه (دیاره ئهو دیارده‌یه له 
کزمه‌لگه‌یه‌کدا کچه‌کانیان له بیست سالی شوو ده‌که‌ن شتیکی ماقووله)» 
به‌لام دوایی ده‌رکه‌وت ئەم ئەگەرەش شتیکی مه‌حاله. چونکه له توانای 
که‌سدا نییه خیزانیک بدوزیته‌وه, به‌کی له باوک و دایکه‌که و کوره‌که‌یان 
يان کچه‌که‌یان هیشتا له‌ژیاندا بن و سهد سالیشیان تییه‌راندبی. 
ززربه‌ی لیکوله‌ره‌کان گه‌يشتنه ثه‌نجامیک که هوکاری ثه‌و فرتوفیله له 
زیادکردنی تەمەن بۆ به‌رهه‌می که‌لتووریکی ئاسایی ده‌گه‌ریته‌وه که 
پنیوایه هه‌رچه‌نده مرف له کزمه‌لکه‌ی جورجیدا بچیته ناو ساله‌وه و 


پیربیت زیاتر مایه‌ی قه‌درو ریزگرتنه. 


بوچی نیمه پنویستمان به نه‌بخازبایه 

لەگەل بوونی دژبه‌یه‌کییه‌کی زور له دقزینه‌وه‌کانیداء به‌لام دکتور لیف 
سووربوو له‌سه‌ر هه‌لونسته‌کانی بق خوپاراستن له نیشانه‌کانی پیربوون 
هدروه‌کو له قه‌وقازییه‌کانه‌وه بینیویه‌تی. چونکه کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره‌ی 
هدیوو لەسەر ثه‌وه‌ی ثه‌مریکییه‌کان رایان بگورن به‌وه‌ی هه‌ستن به‌کاری 
راهتنانی وه‌رزشی, هدروه‌ها پنره‌وکردنی ریجیمیکی خوراکی ته‌ندروستی, 
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به‌تایبه‌تی ثه‌و خواردنانه‌ی له نه‌خوشی دل نه‌تپاریزی, به‌لام گومانی زور 
سه‌بار‌ت به بابه‌ته‌که ناچاری کرد پشتگیرییه‌که‌ی بق پره‌نسیپی تەمەن 
دریژی نائاسایی بکیشیته‌وه. به‌هیچ جوریک ناکری ثه‌بخازیا له‌بیربکه‌ین 
به‌تایبه‌تی له جیهانی خزگونجاندن. زوربه‌ی زوری کومه‌لگه‌کان تاکه‌کانیان 
راهیناوه بیروکه‌ی ژیاننکی کورت په‌سه‌ند بکه‌ن و پیره‌کانیش فری بده‌نه 
گزشه‌ی پەراوێز خستنه‌وه» دواتر کومه‌لگای ئه‌بخازی بیروکه‌ی تەمەن 
دریژی بنیادناوه بهو سیفه‌ته‌ی نموونه‌یه‌کی بالایه, لای نه‌بخازی پیربوون 
به خهلاتیکی گه‌وره‌تر دائه‌نری له هدر ماوهیه‌کی تری تەمەن - ئەم 
خه‌لاته ئه‌درنته هدر که‌سنک بییه‌وی به‌ده‌ستی بینی. 
به‌لای منه‌وه, ثه‌بینم ثه‌بخازیا ثه‌و ناوچه‌یه‌یه به‌هیچ جوریک چه‌مکی 
ئاسایی بق ده‌سته‌واژه‌ی پیر جیکه‌ی تیدا نابیته‌وه. هم وشه یه له 
فه‌رهه‌نگی ثه‌واندا سراوه‌ته‌وه. چونکه ته‌مه‌نی درتژ و میتودی ئهو 
ژیانه‌ی که مرۆف تییدا پیرنابی شوینیان گرتزته‌وه - به ثه‌سپه‌کانیان 
غارده‌ده‌ن. له‌ژنر تیشکی خوردا کارده‌که‌ن بەكۆمەل سروود دهلین 
که که‌مترین ته‌مه‌نیان ده‌گاته ۷۰ سال و که‌وره‌ترینیان ده‌گاته ۱۲۰ 
سال (پیچه‌وانه‌ی پروپاگه‌نده‌کانی سق‌فیه‌ت که ده‌یگوت که‌مترین ریژه‌ی 
تەمەن ٩۰‏ ساله). ثه‌بخازیا سه‌لماندی پنشکه‌وتنی تەمەن به مانای 
زه‌مه‌نی باشتربوون و گه‌شه‌کردن بوو. ثه‌بخازییه‌کان له چاوی یه‌کتر 
پیکه‌کانیان نوش ده‌کردو ئەم وشانه‌یان ده‌وته‌وه: له خوا داوا دەكەم تا 
ئهو ته‌مه‌نه بژنی که موسای پیغه‌مبه‌ر پتی ژیاوه ریزی ئهو که‌سانه‌یان 
ده‌گرت ته‌مه‌نیان دریژبوو وه‌کو نموونه‌یه‌کی بالا سه‌یریان ده‌کردن. 
گه‌وره‌ترین تایبه‌تمه‌ندی به‌ته‌مه‌نه‌کان هدیانبوو زور باوه‌ریکی 
ره‌های‌ان به جوری نئه‌و ژیانه هه‌یوو که شوینکه‌وته‌ی بوون. 
ثه‌بخازییه‌کان که‌شتیاره روزئاواییه‌کانیان تووشی سه‌رسوورمان 
کردبوو. که خویان ده‌گونجان لەگەل شیوازی ژیانداء له‌کاتیکدا یمه 
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وه‌رگرتنی ئهو برگه دریژانه‌ی دان جورجاکاس نووسه‌ری 
نه‌مه‌ریکی که له که‌شته‌که‌یدا بق ثه‌بخازیا نووسیویه‌تی» به‌سووده. 
ثه‌و لهو به‌که‌مین که‌سانه‌یه هه‌ستا به دزکیومننت کردنی هو 
دژیه‌کیانه‌ی. پیره‌کان سه‌باره‌ت به ته‌مه‌نی راسته‌قینه‌ی خویان باسیان 
کردووه. لەگەل ثه‌وه‌شدا هیشتا شتی زور ههن که جزرجاکاس پنی 
سه‌رسام بووه. له کتیبه‌که‌یدا فاکته‌ره‌کانی تەمەن دریژی جورجاکاس 
نووسیویه‌تی ثه‌لی: ثه‌بخازییه‌کان رقیان له‌وه ثه‌بیته‌وه په‌له‌یان لن بکری 
بو ھەر کاری که ثه‌یکه‌ن, حه‌زناکه‌ن خشته‌یه‌کی زه‌مه‌نی دیاریکراویان 
له‌کارکردندا بق دابنری» به‌هیچ جوریک کاریک ناکه‌ن له‌شیان به‌ته‌واوی 
شه‌که‌ت بنت. له‌هه‌مان گوشهوه. نان خواردنی به په‌له بان قووتدانی 
تیکه‌ی گه‌وره. نیشانه‌ی بی ثه‌ده‌بی و ره‌وشت نزمییه.. ئهو رقتینه‌ی 
ثه‌یگرنه‌به‌ر په‌یوه‌سته به ریتمه بایزلزژییه‌کانه‌وه نەک به بارودوخه 
نائاساییه‌کانه‌وه وه‌کو ئه‌وه‌ی له ولاته پنشکه و تووه‌کاندا باود. 

مروف نه‌و شته‌ی لا ده‌چه‌سپی که له به‌ر دهم که‌لنکدایه توانیویه‌نی 
بگاته قۆناغى هاوسه‌نگیی سرووشتی. له‌جیاتی نه‌وه‌ی زذر خزی 
ماندوو بکات بو به‌رهه‌لستی کردنی نه‌ریته نا ته‌ندروسته‌کان» ثه‌وا 
که‌لتووره‌که‌یان هه‌ستاوه به گرندانی چه‌مکی ته‌ندروستی باش به 
تیروانینی ته‌واوه‌تییان به ژیانه‌وه. له ۸۷۰ ی ئهو خواردنه‌ی ده‌یخون 
له سه‌وزه‌و به‌رهه‌مه‌کانی شیر پیکهاتووه. هه‌روه‌ها ده‌بینیت سوور 
بوونیکی سهیریان ههیه له‌سه‌رثه‌وه‌ی ثه‌و خواردنه‌ی ئاماده‌ی ئەكەن 

«سه‌وزه پیش چذشت لینان راسته‌وخو, يان پنشخواردن به تازه‌یی 
خویان لنی ده‌که‌نه‌وه. ئەگەر گق‌شتیان خسته لیستی خواردنه‌که‌یانه‌وه ثه‌وا 
به به‌رچاوی میوانه‌که‌وه. ثه‌و ثاژه‌له سه‌رده‌برن. جوری ثه‌و خواردنه‌ی 
ثه‌یخه‌نه سه‌رمیّزی نان خواردن هه‌رچییه‌ک بیّت. ئهوا پاشماوه‌ی ئهو 
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www.iqra.ahlamontada.com 


زیان به ته‌ندروستی ده‌گه‌یه‌نی. ثه‌مجوره دلنیاکردنه‌وه‌یه که خواردنی 
تازه‌و فرش بخورنت وه‌کو گره‌نتیدان به‌وه‌ی ثه‌و خواردنه‌ی ده‌یخوی 
له گەل برینی ماوه‌ی نیوان کیلگه بو سه‌رمیّزی نان خواردن که‌مترین 
به‌های خوراکی لەدەست بدات)* 

زوربه‌ی ثه‌و خواردنانه‌ی ده‌خوورین يان تازەن يان کولاون. خزیان 
له خواردنی سووره‌وه کراو ثه‌پاریزن. 

نانخواردن به بری سووک لەگەل هه‌ستان به راهینانی قورس وای 
کردووه ثه‌بخازییه‌کان به ئاسانی پاریزگاری له له‌ش باریکی و لەش 
سووکی خویان بکه‌ن؛ 

ئەم دوو سیفه‌ته دوو تایبه‌تمه‌ندی په‌سه‌ندکراوو بی خه‌وشه له 
لای ثه‌وان ته‌نها بو شانازی کردن نییه به له‌نجه‌ولاری قه‌دوبالایانه‌وه 
به‌لکو مانایه‌کی زور له‌وه قوولتری هه‌یه. ثه‌بخازییه‌کان ثه‌و که‌مینانه‌ی 
جیهانن جه‌خت له‌سهر ثه‌و کاریگه‌رییه خراپ و زور گه‌ورانه‌ی چه‌وری 
ده‌که‌نه‌وه له‌سه‌ر ته‌ندروستی مرژف, به‌راده‌یه‌ک پاریزگاری له لەش 
سووکی و له‌شولاری مناله‌کانیشیان ده‌که‌ن . خزشه‌ویستییان بق ثه سپ 
وه‌کو نه‌ریتیک پانتاییه‌کی تری خسته سەر رنکه‌یه‌کی اسان بق ئهو 
ژیانه‌ی له‌سه‌ری ده‌ژین به‌جورنک کارکردن و سیسته‌می خوراکیی 
پیره‌وکراو تیکه‌ل به‌یه‌ک بوونه هه‌ر له‌کاتی نه‌رمیی نینوکه‌کانیانه‌وه تا 
دوو سالی يان سی سالیی ته‌مه‌نیان مناله‌کانیان فیری ثه‌سپ سواری 
* که‌واته به‌شیکی زوری نه‌و میوه‌و سه‌وزانه‌ی له‌بازاری شاره‌کانی نیمه‌دا ھەن به 
خواردنی مردوو Flunk‏ داده‌ترین هیچ به‌هایه‌ کی خوراکییان تیدا نییه. گه‌ده پرکردنی 


بی ثه‌نجامیش زیان به‌ته‌ندروستی ده‌گه‌یه‌نن,به‌داخه‌وه کاسبکاری ئێمەش کار له‌سه‌ر 
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سووک و خیراو پاله‌وانیانه‌ی نه‌سپ. به‌لگه‌یه له‌سه‌ر نرخ و به‌های تاک 
لایان. بۆ سەر کارو مه‌زراکانیان ثه‌سپ به‌کار ناهینن ته‌نها بو گه‌ران 
و وه‌رزش به‌کاریان ده‌هیتن . 

له‌هه‌ر کومه‌لگه‌یه‌ک له کومه‌لگه‌کان. ثاواتیان له‌سه‌ر ده‌ره‌نجامه‌کان 
هه‌لچنیوه. له‌کزمه‌لگه‌یه‌کدا به‌رهه‌م به‌رزترین ئامانج بیت. ثه‌وا کوی 
کومه‌لگه‌ش کار له‌سهر کو‌کردنه‌وه‌ی دارایی ده‌که‌ن» له به‌رثه‌وه ناویانگ 
سوورو ده‌وری ئه‌وانه ده‌دا که زورترین بری سامانیان کق کردزته‌وه. 
هه‌زاره‌کان به شکست خواردوو ته‌ماشا ده‌کرین» به‌لام له نه‌یخازیاء 
به‌رزترین به‌ها بۆ تەمەن درنژییه, بویه سه‌رتاسه‌ری کومه‌لگه پالنه‌ریکی 
هه‌یه تا بگاته به‌رزترین ئاستی بالا. به‌لام له ثه‌مه‌ریکاء پیچه‌وانه‌که‌ی 
ته‌واو راسته و بوته نه‌ریت, تەمەن دریژی وه‌کو به‌هاو ریز لیی ناروانن. 
چ جای پیروزکردن و به پیره‌وه چوونی. 

ثه‌مه یارمه‌تیده‌ره بۆ لیکدانه‌وه‌ی ثه‌و رگا ثاشکرایه‌ی که دوا ساله‌کانی 
ته‌مه‌نی خزمانی لەم کومهلگه‌یه‌دا تیا بزر ده‌که‌ین. یه‌کی لهو لیکولینه‌وه 
زور ره‌شبینانه‌ی له ناوه‌نده حکومییه‌کانه‌وه ده‌رچووه بو کونترقلکردنی 
نه‌خزشییه‌کان له‌سهر ئەم خاله. بق ثه‌وه‌ی دوخی ته‌ندروستی خه‌لک 
هه‌لسه‌نگتنین له دوا قوناغه‌کانی ژیانیاندا. تونژه‌ره‌وه‌کان هه‌ستان به 
ئه‌نجامدانی لیکولینه‌وه‌یه‌ک بق هه‌لسه‌نگاندن له‌سه‌ر ۷۵۰۰ كەس له 
۵ دا مردوون. له که‌سه نزیکه‌کانی نه‌و مردووانه‌یان پرسیوه» ثایا 
که‌سی مردوو توانیویه‌تی روژانه به پینج چالاکی له نزمترین ئاستداء 
له دوا سالی ته‌مه‌نیدا هه‌سنی وه‌کو: جل له‌به‌ر کردن» ریکردن. خواردن 
و رویشتن بق توالێت و خوشووشتن ! به‌گشتی ته‌نها ۸۱۲ ی ثه‌وانه‌ی 
مردوون له دوای ته‌مه‌نی ۱۵ سالییه‌وه» ره‌نگه بخرینه ریزبه‌ندیی ثه‌و 
خانه‌یه‌وه توانایان هه‌یه بەم کارانه هه‌ستن به پشت به‌ستن به نزمترین 
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له به‌رامبه‌ریشدا ۱۰ ی ثه‌وانه پنویستیان به یارمه‌تی هه‌یه تا به 
سى ثه‌رک له‌وانه هه‌ستن له شه‌ش مانگی دوایی ته‌مه‌نیانداء ثه‌وانه 
له ریزبه‌ندی خانه‌ی ثه‌وپه‌ری مه‌ترسی دا دانران. زوربه‌ی زوری 
ثه‌مه‌ریکییه به‌ته‌مه‌نه‌کان ده‌که‌ونه نتوان ئەم دوو چه‌مسه‌ره‌وه» واته 
هو ناوچه تاریکه دابراوه‌ی نيوان پشت به خوبه‌ستن و پشت به‌خه‌لکی 
تربه‌ستن. جیگه‌ی نیگه‌رانییه. که‌سیک بناسین له ناو حه‌وت که‌سدا 
بتوانی خزی چاودیری خؤی بکات و پنویستییه ساده‌کانی خه‌لک 
به‌ده‌ست بینی که په‌یوه‌ندی به‌ژیانییه‌وه هه‌یه بی نه‌وه‌ی پشت به 
که‌سانی تر ببه‌ستی, بهلام ئەم رنژه‌یه زیاتر به‌رز ده‌بیته‌وه کاتی له 
نزیکه‌وه چاودیری دوخه‌که ده‌که‌ین. 

به‌لام له‌ناو خانه‌ی ثه‌وانه‌ی گه‌نجترن, له‌ده‌سته‌ی ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان 
له ننوان ۱۰ سال و :۷ سالیدا بووه. که‌سیک له نیوان پینج كەس 
ثه‌یتوانی له نموونه‌ی ئه‌و ثه‌رکانه‌ی باسکران به‌هه‌مووی هه‌ستی. 

نزیکه‌ی ۱5 ثه‌وانه‌ی له لیکولینه‌وه‌که‌دا به‌شداربوون شپرزه‌ییان 
پنوه دیاربوو کاتی لنیانیان پرسی, ثه‌زانن لهو ده‌مه‌دا له کوین ؟ له 
٥‏ شیان کیشه‌ی بیرهاتنه‌وه‌ی ثه‌و ساله‌یان هه‌بوو وا پرسیاره‌که‌یان 
لیکراوه. له ۸۱۰ شیان کنشه‌ی نه‌وه‌یان هه‌بوو هاوریکانیان له 
خیزنه‌کانیان جیانه‌ده‌کرده‌وه. ریژه‌یه‌کی زیاتر له‌وانه‌ی به جه‌لده‌ی دل 
مردوون توانیویانه هه‌موو ئه‌و ئه‌رکانه به جی بیتن به‌به‌راورد لەگەل 
ثه‌و که‌سانه‌ی به نه‌خوشی شیرپه‌نجه مردوون. ۸4٩‏ ی ثه‌وانه‌ی به 
جهلده‌ی دل مردوون توانیویانه سالیک پیش مردنیان به پینج ثه‌رکه‌که 
هه‌ستن» به‌به‌راورد له که‌ل ثه‌وانه‌ی به نه‌خوشی شیرپه‌نجه مردوون 
ته‌نها 6/ يان توانیویانه پنش سالیک بهو پینج ثه‌رکه هه‌ستن. به‌لام ژنان 
لەگەل ثه‌وه‌ی ماوه‌یه‌کی زیاتر په‌کیان که‌وتووه. زؤر زیاتر له پیاوان: 
۰ يان له پیاوان که‌متوانا تربوون تا پشت به‌خویان ببه‌ستن به‌بی 
ه‌وه‌ی پشت به یه‌کیکی تر ببه‌ستن. له دوا سالی ژیانیاندا. له کاتیکدا 
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۰ يان له مه‌ترسی خزاندا بوون بق خانه‌ی آثه‌وپه‌ری مه‌ترسی ۰ 

له‌وندا فاکته‌ریکی تر هه‌یه بووه هی به‌رزبوونه‌وه‌ی راده‌ی ئەم 
باره له په‌ککه‌وتنی ژناندا ثه‌ویش ئهو راستییه‌یه هه‌ندیکیان شوویان 
نه‌کردبوو. تویژه‌ره‌وه‌کان ئەم لیکولینه‌وه‌یه زور به‌گرنگ ده‌زانن 
چونکه ژماره‌یه‌کی كەم له‌وانیدی لهم سالانه‌ی دواییدا له نزیکه‌وه بق 
باری ته‌ندروستی به‌سالاچووانیان ده‌روانی واته سالیک پیش مردنی 
نه‌خوشه‌که که باری ته‌ندروستی له خراپترین قزناغی دابووه. پنویسته 
ئاگادار بین له ثه‌نجامی زیادره‌وی کردن له گرنگیی هم ده‌ره‌نجامانه - 
چونکه تاکو زوربه‌ی ززری به‌سالاچووان له دوا سالی ته‌مه‌نیاندا نه‌بی, 
نه‌گه‌ری ثه‌وه‌ی نییه گه‌يشتبنه خانه‌ی ثه‌وپه‌ری مه‌ترسی . به‌لام ژماره 
تزمار کراوه‌کان له ناوه‌نده‌کانی کونترولکردنی نه‌خقشییه‌کان» دیدیکی 
روونی هه‌یه سه‌باره‌ت بهو مه‌ودایه‌ی له‌سه‌ر پیربوونی "نوی پنویست 
کراوه بوی بروات. 

له‌ویدا جیاوازی گه‌وره هه‌یه له‌ننوان هه‌ردوو که‌لتووری ثئه‌مه‌ریکی 
و ثه‌بخازی. له‌سه‌ر مرۆف پیویسته بق بیره‌وه‌رییه‌کانی سالی ۱۹۲۰ 
بگه‌ریته‌وه» تا بزانین ثه‌مه‌ریکییه‌کان تاچه‌ند له ناوچه گوند نشینه‌کاندا 
تەمەن درڼژ بوون. پنویسته ژه‌مه سووکه‌کان و چالاکی جه‌سته‌یی 
به‌رده‌وام به درتژایی ژیان بگیّرینه‌وه. چونکه مانه‌وه‌مان بهم شیوازه‌ی 
ئێستا روحی ثه‌بخازی له مرزقدا ده‌کوژی. به‌لای منه‌وه گه‌وره‌ترین 
په‌يامه. چونکه باشترین پالنه‌ره بو مانه‌وه له ژیان بق ماوه‌ی سهد سال. 
لەم دواییانه‌دا نامه‌یه‌کم له ژنیکه‌وه پیکه‌یشت ناوی ماری ثان سول 
بوو. بق کزنگره‌یه‌ک داوه‌تی کردم سه‌باره‌ت به پیربوونی به ناگایی» 
نامه‌که‌ی به‌م برگه پاراوو گرنگه کزتایی پئ هینابوو: 

ثه‌گه‌ر به‌رده‌وام بین له ملکه‌چ کردن بۆ چه‌مکی شیوازی ثه‌مه‌ریکی 
سه‌باره‌ت به پیربوون که خزی له ترس و رارایی له گورانکارییه‌کانی 
له‌شدا ده‌بینیته‌وه. هه‌روه‌ها به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ثه‌و گورانکارییه 
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سرووشتییانه‌ی ژیان و به‌ربهست دروستکردن بق ئهو ناوچه نادیاره‌ی» 
مه‌رگ خی تیا مەلاس داوه, ئه‌و ده‌مه له خوشمان و له سه‌تاسه‌ری 
شارستانییه‌تیش دیارییه‌کانی تەمەن حه‌رام ده‌که‌ین: مه‌به‌ستم لهو 
دیارییه پیگه‌یشتن و داهیتانی گه‌ییوو تیروانینی رؤحی چاوه‌روانکراوه. 

رژژانه راستیی ثه‌م بابه‌ته روونتر ثه‌بینم کاتی ده‌چمه ناو بابه‌تی 
وتوونژه‌کانمانه‌وه له‌که‌ل نه‌خوشه‌کانمدا. به‌کی لهو نه‌خقشانه 
به‌رٍنوه‌به‌ریکی خانه‌نشینه له یه‌کی له نووسینگه‌کان, به ده‌نگیک که 
خه‌می لی ده‌چورا وتی: هه‌رچه‌نده ثه‌مه‌وی بلیم ژیانیکی دریژ نه‌ژیم. 
بهلام هیچ روژیک نه‌مویستووه پیربم. 

ثه‌مه‌ی توزین به سوحبهته‌وه وت. وتنه‌که‌ی به‌شیوه‌یه‌ک بوو 
ثه‌یویست بلی ناتوانی به‌شیک لهو ناره‌زووه‌ی به‌دی بیتی» ئەگەر 
نه‌که‌ونته ناو داوی به‌شه‌که‌ی تره‌وه. به‌لام بق نا ؟ ته‌ندروستی زورباش 
بوو له لووتکه‌ی چالاکیدا بوو. به‌لام بق به‌دبه‌ختی خی به پیر ثه‌زانی 
ثه‌مه‌ش به دیدی ئه‌مه‌ریکی که‌وتنه ناو خاکی بیلایه‌ن و پهرگیره‌وه 
بوو لهو شوننه‌دا شکوی شکابوو. باوه‌ری به به‌های خوی نه‌مابوو. 
سالی ۱۹۷۲ ئه‌لیکسانده‌ر لیف دوای کگه‌رانه‌وه‌ی له سه‌ردانی بولای 
زوریک له به‌ته‌مه‌نه‌کان هه‌ستی به‌وه ده‌کرد ئەگەر مرۆف بییه‌وی سەد 
سال بژیت. ثه‌وه مه‌سه‌له‌یه‌کی سرووشتییه‌و به‌ثاسانی به‌ده‌ست دی» 
دوای گه‌رانه‌وه‌ی بز بزستن» زوری نه‌خایاند راستییه‌کی بق ده‌رکه‌وت. 
نه‌ویش بیره‌وه‌رییه‌کی سه‌یری تر بوو . 

ئەم ولاته تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی بی پنشینه‌ی له ته‌مه‌نی سەد سالییه‌کان 
له رژله‌کانی خی به‌خویه‌وه بینی. ژماره‌ی هو نه‌مه‌ریکییانه‌ی 
که که‌يشتنه سهد سال يان زیاتر خزی دا له ۳۰۸۰۰ كەس - ئەم 
ژماره‌یه‌ش دوو هتنده‌ی ژماره‌ی سهد سالییه‌کان بوو له پنش ده‌سال, 
پیشبینی ثه‌کری له سالی ۲۰۰۰ یش دوو هینده زیاد بکات. سه‌رچاوه‌ی 
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ئەم ژماره‌یه نووسینگه‌ی اماری فه‌رمی بووء ئەم نووسینگه‌یه ثه‌و 
به‌لگه‌نامانه وه‌رده‌گری بیئّه‌وه‌ی وردبینی له سەر سه‌لماندنی راستی و 
دروستی نه‌و به‌لگه‌نامانه بکات. (لیکززلینه‌وه‌یه‌کی دریژخایه‌ن سه‌بارهت 
بهو که‌سانه‌ی سوودمه‌ند بوون له بیمه‌ی کومه‌لابه‌تی» ثه‌وه ده‌خاته 
روو. ثه‌وانه‌ی وتوویانه ته‌مه‌نیان سەد سالی تنپه‌راندووه. له سه‌دا 
نه‌وه‌دو پننجیان زیادره‌وییان لەم ژماره‌یه‌دا کردووه, ثه‌مه‌ش کاریکه به 
ثاسانی ئه‌نجام ثه‌دری» چونکه ته‌مه‌نی ٩۹۷‏ سالی يان ۹۸ سالی هه‌مان 
سه‌نگ و به‌های نییه وا سه‌د سالی يان زیاتر ههیه‌تی). 

تەنانەت هه‌ندی له‌وانه‌ی رایان وه‌رگیراوه سه‌بارت به ته‌مه‌نیان, 
زیادره‌وییان کردووه تا ژماره ثه‌فسووناوییه‌که تیپه‌رینن که خزری 
له سه‌ده‌یه‌کی ته‌واو دا ده‌بینیته‌وه. کارمه‌ندانی نووسینگه‌ی ئاماری 
فه‌رمی, كۆ ده‌نگن له‌سه‌رثه‌وه‌ی ته‌نها یه‌ک كەس له کزی ده هه‌زار 
كەس گه‌یشتوونه‌ته سەد سال يان سهدیان تنپه‌راندووه. ئەمەش 
ژماره‌یه‌کی میژوویی بی پنشینه‌یه. لەگەل ثه‌وه‌شداء ئەم زماره‌یه له 
لیستی چوارچیوه‌ی ریژه‌ی گشتی دائه‌نری» هه‌ندی هه‌ریم له ولاتدا 
شانازی ده‌که‌ن به بوونی ریژه‌یه‌کی به‌رز له تەمەن درنژان. 

له ویلایه‌تی ثه‌یوا ریژه‌ی تەمەن دریژی به‌رزترینه له ناو ولاته 
یه کگرتووه‌کانی ثه‌مه‌ریکا» له‌وی که ستک له نێوان ۲۹۲۱ که‌سدا ته‌مه‌نی 
که‌یشتوته سهد سال يان زیاتر. دوای ثه‌و ولایه‌تی خوارووی داکوتا 
دی له‌ونش که‌سیک له ننو ۱۰۸ که‌سدا گه‌یشوته سەد سال يان زیاتر» 
له به‌رامبه‌ریشدا هه‌ندی ناوچه هه‌یه ریژه‌ی تەمەن دریّژی ژماره‌یه‌کی 
زور که‌متره له ریژه‌ی نیشتمانی سهد سالییه‌کان: دوا دوو ویلایه‌تیش 
له لیستی نووسینکه‌ی فه‌رمی بق ثامار» ویلایه‌تی يۈتاء ده‌رکه‌وتووه 
یه‌ک به‌ته‌مه‌نی سەد سالییان هه‌یه بق ۱۹۳۰۸ كەس. ثالاسکا یه‌ک 
سەد سالی تیایه بو ۳۱۱۷۰ که‌س. ئەم ژماره زور نزمانه ته‌نانه‌ت له 
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منزووشدا بی ونه‌به. ئەوەیى لەم ژمارانه‌دا هانووه. وا ده‌ری ده‌خا که 
نیمه کیشه‌که‌مان له پتناوی تەمەن درنژیدا بردوته‌وه. تیستا نیمه به‌ره‌و 
ړووی کیشه‌یه‌کین تا ئه‌بینه نه‌ته‌وه‌یه‌ک که ناکه به‌ته‌مه‌نه‌کانی هیشنا 


چه‌نده گه‌نجن. 


پیربوون: خراپترین مه‌ترسییه 

زوربه‌مان وای ده‌بینی ززر ئاساییه به‌رگه‌ی ثه‌و ثازاره جه‌سته‌بیانه 
بگرین که له پیریدا به‌ره‌نگارمان ده‌بیته‌وه به‌به‌راورد لەگەل هاوشیوه 
ثه‌قلییه‌که‌ی. کاتی له هیند که‌وره‌بووم و پنکه‌یشتم. به‌سالاچوون به 
دانایی به‌راورد ده‌کراء کاروباری گونده‌کان ثه‌نجوومه‌نیک به رنوه‌ی 
ده‌پرد پیک هاتبوو له پینج به سالاچووء. جیگه‌ی ریزو خاوه‌ن ده‌سه‌لات 
بوون به هی ته‌مه‌نه مه‌زنه‌که‌یانه‌وه. پییانیان ده‌وت پانچایات 
۲ بهلام له روژناوادا. هه‌رچه‌نده مروف بچیته ساله‌وه. 
گومان له هیزی ثه‌قل و ناوه‌زی ده‌کریت. زالبوونی نه‌خوشی 
ثه‌لزیهایمه‌ر لهسه‌ر شیرپه‌نجه ناوبانگی به نه‌خوشییه زور ترسناکه‌کان 
له ثه‌مه‌ریکا رویشتووه. زور كەس نه‌ناسم له‌وانه‌ی نه‌مه‌نیان له شه‌سته. 
خی شور کردوته‌وه به‌سه‌ر روژنامه‌یه‌کدا ده‌رباره‌ی ثه‌لزیهایمه‌ر شت 
ده‌خویننه‌وه» ترسی ثه‌وه دایان ده‌گری ژماره‌ی ته‌لیفونی هاورنیه‌کیان 
له بیرچووه, نه‌وه به‌لایانه‌وه ناماژه‌یه‌که بق تووشبوونیان به نیشانه‌کانی 
ثه‌لزه‌هایمه‌ر ئەوەش ته‌نها مه‌سه‌له‌ی کاته. 

ئەنتۆنى سمیس له وتارنکی خویدا له گزفاری جه‌سته 600۷ ۲۳6۵ 
نووسیبووی ثهلی: ئەگەر بو پیشکه‌وتنه‌کانی بواری پزیشکی به 
ئاسانترین شنوه بروانین. ثه‌بینین یارماتیده‌ریکی باشه بو نهوه‌ی زور 
زووتر پیر بین ۰ گومانی تیا نییه ئهم رایه زور ره‌شبینانه‌یه. 

ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان 70 سالی تیپه‌راندووه له ۱۰/ يان هه‌ندی نیشانه‌ی 
ثه‌لزیهایمه‌ر ۸۵۱2۱6۷۲۳۳76۲5 يان لی به‌دی ده‌کرنت. له دوای ته‌مه‌نی 
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۵ سالیش له ٥۰‏ يان زور به روونی نیشانه‌ی ثهم نه‌خوشییه‌یان 
تیا به‌دی ده‌کرنت. یه‌کی له تایبه‌تمه‌ندییه بزماوه‌ییه‌کانی پنشکه‌وتنی 
تەمەن کون له‌و باوه‌ره به‌ربلاوه‌دایه که پیربوون ئهو دیارده 
سرووشتییه‌یه كەس ناتوانی له ده‌ستی ده‌ربازی بیت. من وایده‌بینم 
گرنگترین فاکته‌ر له فاکته‌ره‌کانی بلاوبوونه‌وه‌ی ئەم ثه‌فسانه‌یه. بوونی 
نه‌خوشی ثه‌لزیهایمه‌ر خزی بیت. سالی ۱۹۰۰ لەسەر ده‌ستی ئه‌لزیس 
ثه‌لیزه‌هایمه‌ر ۸۵۱2۱6۲۲۱9۲5 015لدززرایهوه. ئه‌لزیهایمه‌ر تونژه‌رو 
پزیشکیکی به‌ناوبانگ بوو له میونیخ» هه‌ستا به تویکاری ژنیک ته‌مه‌نی 
۰ سال بوو. سی سال پنش مردنی تووشی له ده‌ستانی هیزی ثئه‌قلیی 
بوو به شنوه‌یه‌کی زور به‌هنز. دکتور ثه‌لیزه‌هایمه‌ر بینی میشکی ثه‌و 
ژنه تووشی پووکانه‌وه بووه ناتوانری بهو شیوهیه لیک بدریته‌وه که 
وه پیربوونیکی سرووشتییه: ده‌ماره‌کان چه‌ماونه‌وه‌و چوونه به‌یه‌کدا 
هه‌روه‌ها نیشتووی کلسی له خه‌پله کیمیاییه‌کاندا هه‌بوو. 

لهء‌وه پیش به‌هیچ جوریک که‌س پیربوونی به هیچ نه‌خق‌شییه‌که‌وه 
نه‌ثه‌به‌سته‌وه, لەگەل دوزینه‌وه‌ی نهم په‌یوه‌ندییه ده‌رکه‌وتووه له 
نەخۆشى که به‌ناوی خویه‌وه نای» له‌وساته‌وه دکتور ئه‌لیزه‌هایمه‌ر 
گورزیکی کوشنده‌ی له تیزری پیربوونی "سرووشتی سره‌واند. 
به‌لام یتر هه‌لویسته کزمه‌لایه‌تییه‌کان زورجار دریژخایه‌ن ثه‌میننه‌وه 
سنووری کاتی خویان تنده‌په‌رننن؛ له‌سه‌ر هه‌موو پنویست بوو ههفتا 
سال چاوه‌روان بت پنش نه‌وه‌ی ئەم دوزینه‌وه‌یه به‌خت یاوه‌ری بیت 
تاکو لەلايەن تویژه‌وه‌رانه‌وه دززینه‌وه‌که‌ی ثه‌لیزه‌هایمه‌ر به‌ته‌واوی 
په‌سه‌ند بکرنت. لهم ده ساله‌ی دواییداء به شنوه‌یه‌کی دراماتیکی دان 
نرا به نه‌خزشی ئه‌لیزه‌هایمه‌رداء به‌تایبه‌تی دوای ثه‌وه‌ی روون بووه‌وه 
ئەم نه‌خوشییه تووشی یه‌ک ملیون ثئه‌مه‌ریکی بووه. واته به‌ریژه‌ی ۵۰ 
-0۰ ی نه‌و که‌سانه‌ی به هقی پیربوونه‌وه تووشی نیشانه‌کانی ز‌ین 
کویری بوون. زه‌ین کویری 1267۳061003 که زاراوه‌یه‌کی پزیشکییه, بق 
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کزمه‌لیک نیشانه‌ی په‌یوه‌ندی دار به وته باوه‌که‌ی پنی ده‌لین "خله‌فان يان 
خرفبوون: له بیرچوونه‌وه‌و شپرزه‌بوون و شله‌زان, له‌که‌لیا سووری 
ئاگایی کورت خایه‌نه و تووره‌یه‌و ثاستی ژیریشی له دابه‌زینه. 

لويس تومان به نه‌خوشی ث‌لزه‌هایمه‌ر ددلی نه‌خزشی سه‌ردهم 
وه به زمانیکی ره‌وان له‌سه‌ری ده‌پوات خراپترین نه‌خوشییه نەک 
ھەر نه‌وه‌ی به‌سه‌ری قوربانییه‌که‌یدا ده‌هیتی به‌لکو کاریگه‌رییه‌کی 
نیشانه‌کانی ثهم نه‌خوشییه له شیوه‌ی له ده‌ستدانی کارو پیشه‌که‌یه‌تی 
لەگەل له ده‌ستدانی توانای له‌سه‌ر کرداری ژمیریاری و چاپکردن بق 
نموونه. له پیشکه‌وتووترین و به‌هیزترین قوناغیشدا ئه‌چیته قوناغی 
ئیفلیجبوونی ثه‌قلییه‌وه» له‌خراپترین نیشانه بن به‌زه‌ییه‌کانیشی ثه‌وهیه, 
نه‌خوشییه‌کی کوشنده نییه. تووشبووانی ثهم نه‌خوشییه تا ته‌مه‌نیکی 
زور ده‌ژین و منشکیشیان ته‌واو ثیفلیج بووه, جگه لهوهش» ثه‌و که‌سانه 
له ړووی ته‌ندروستی له‌شه‌وه سه‌رنج راکیشن. زور به‌ده‌گمه‌ن مه‌گه‌ر 
تووشی ده‌رده‌سی 06۷۲۵0۲/8 ببن. 

نه‌خزشی ثه‌لیزه‌هایمه‌ر له جیهانی هوشمه‌ندییه‌وه دیِته ژووره‌وه‌و 
لی ده‌ربازبکات. له کتیبه به‌ناوبانگه‌که‌یدا ئه‌فسانه‌ی پیربوون "دکتور 
سیگفرید كرا ۲۲3 6619]۲160, تویژه‌ر له زانکوی یال. چه‌ند برگه‌یه‌ک 
له قسه‌ی ژنی یه‌کیک له هاوریکانی وه‌رگرتووه که ژنه دکتزرتکی 
سهرکه‌وتوو بووه له هه‌مان کاتدا نووسه‌ریک بووه به‌تایب‌ت له بواری 
نه‌وه‌ی تووشی نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر بوو بوو له ناوه‌راستی په‌نجه‌کانی 
ته‌مه‌نیدا, له رووی شتوهوه هنشتا ھەندى کات ئاگای له‌خوی هه‌بوو 
به‌تایبه‌تی له کاتژمیره‌کانی یه‌که‌می روژدا له‌ننوان کاتژمیر سی و پینجی 
به‌یانیداء لهو ماوه‌یه‌دا باسی ثه‌و گورانه تاریکه‌ی ده‌کرد وا له‌ناخیا کاری 
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خۆى ده‌کات» هه‌موو که‌و شنه‌ی توانی بیدرکینی کومه‌لی قسه‌ی ھەلەق 
و مەلەق بوو. بەلام ثه‌و وتانه زور کاریگه‌ربوون, به‌تایبه‌تی کاتی بیری 
لیده‌که‌ینه‌وه. چه‌ند ثاشقی وشه‌و چه‌ند به سه‌لیقه بوو له به‌کارهیتانیا: 


من تووشی کیشه‌یه‌کی ده‌مارگرژی بووم. کی پنویستی بهم کیشه‌یه 
هه به ؟ که‌س. 

كەس خوشی ناونم» منیش له خوم بیزارم. 

پنشتر دکتوره بووم» خوم ئوتزمبیلم لی ده‌خووری» من چیم ئه‌وی 

من له هه‌موو شتیک ثه‌تررسم. 

من جگه له کومه‌لی خاشاک چیتر نیم. من سەر به کومه‌لی خاشاکم. 

تۆ پنویستت به ژنیکی تازه‌یه. ئهم ژنه هیچ سوودیک به تق ناگه‌یه‌نن. 

هه‌موو شتیکم له ده‌ستدا؛بیمه‌ی ته‌ندروستی» نووسین.لهسه‌ر چاپ. 
نووسین به ده‌ست. 

هه موو سه‌لیقه‌به کم له ده‌ستداوه» ته‌نها نان ئەخۆم› ئەبى ئەم دونیایه 

توانام نییه ئه‌وه‌ی خوم ثه‌ینووسم بخوینمه‌وه. 

ولاتیکم له ده‌ستدا. 

به‌هیچ شیوه‌یه‌ک گرانی نالیم ره‌نگه توانام نه‌بی جاریکی تر 

گورانی بلیم. 

هوکاری ئەم نه‌خوشییه ترسناکه چییه ؟ ژماره‌یه‌ک ئەگەرم 
سه‌باره‌ت به هوکاری تووشبوون به‌م نه‌خقشییه ورووژاند: فایرزستکی 
له‌سه‌رخق "و ده‌گمه‌نه چه‌ند ده‌یه‌یه‌ک ده‌خایه‌نی تا گه‌شه بكاو کگه‌وره 


ببی, تیکچوونی سیسته‌می به‌رگری له‌ش ئەبيته هوی زالبوونی دژه 
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ته‌نه‌کان تا هرش بکه‌نه سەر میشک. کوبوونه‌وه‌ی زوری ئەلەمنيۆم 
له ده‌ماره‌کان (نیزرزنه‌کان). له هیچ یه‌کی لەم هوکارانه نه‌کولراوه‌ته‌وه. 
هه‌رچه‌نده بریکی ززر له ئەلەمنيۉم له نه‌خوشه‌کانی ثه‌لیزه‌هایمه‌ر 
دوزراوه‌ته‌وه» به‌لام ثه‌و ریژه‌یه له بورییه‌کانی خویندا نه‌بینراوه لهو 
نه خق‌شانه دا. 

هه‌ندی کتنب که پنشوازییه‌کی باشی لهلایه‌ن خه‌لکه‌وه لیکراوه. 
ناگاداری داوه دژی به‌کارهینانی ثه‌له‌منیزم له ثاماده‌کردنی خواردنداء 
يان بون لابه‌ری دروستکراو له خویی ثه‌له‌منیوم» به‌لام ملیزنه‌ها كەس 
ئەم به‌رهه‌مانه به‌کاردینن بیئه‌وه‌ی تووشی نه‌خوشی ثه‌لیزه‌هایمه‌ر بین. 
له‌ویدا شیوه‌یه‌ک له شنوه‌کانی لادانی فسیولوجی ههیه ده‌بیته هی ئەم 
تووشبوونه, له‌وانه‌یه به‌ربه‌ستی خوینی میشک که ریگه نادا ثه‌له‌منیوم 
بگاته منشک. تووشی هه‌ره‌س بووبی, رنگه بهم خهلته‌و نیشتووانه 
بدات به تیپه‌ربوونی کات کزبووبیته‌وه‌و گه‌وره بووبێت. هزکاریکی 
تری گومان هه‌یه مشک خوی له ره‌وتی خی لای دابی به‌هزی 
روودانی کنشه‌یه‌ک له کوئه‌ندامی گه‌یاندنی ده‌ماره گرنگه‌کان که ثه‌ویش 
ثه‌سیتیل کولینه ۸۵6۱۷۱0۱۱۵۱۱6 د له نه‌خوشه‌کانی ثه‌لیزه‌هایمه‌ردا, 
توانای خانه‌کانی منشک په‌کده‌خات ناهیلی هه‌ندیکیان په‌یوه‌ندی به‌وانی 
تره‌وه بکه‌ن. ئه‌لیزهایمه‌ر نه‌خوشییه‌که له کاتی ئیستادا چاره‌سه‌ری 
نییهء هیچ ریگه‌یه‌کی کاریکه‌ریش نییه بق خزپاراستن لیی. هه‌رچه‌نده 
تویژه‌ره‌وه‌کان باوه‌ریان وایه هه‌ندی ناماژه‌یان له‌سهر نیشانه جینییه‌کان 
دوزبوه‌ته‌وه له هه‌ندی له خیزانه‌کاندا. دوای ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی ثه‌م 
نه‌خوشییه, چاودیری پزیشکی ناتوانی هیچ بکات جکه له به‌کارهینانی 
چه‌ند ریگه‌یه‌ک بق سوکنایی دان به نه‌خزش يان که‌مکردنه‌وه‌ی هیزی 
نه‌خزشییه‌که. له ئه‌نجامدا ئەم هه‌ولانه‌ش بی سوودن به‌لام یارمه‌تی 
که‌مکردنه‌وه‌ی هیزی ئه‌و شپرزه‌ییه ده‌روونیه ده‌دات که نه‌خزش و 
خیزانه‌کانیان وه‌کو یه‌ک به ده‌ستییه‌وه ده‌نالننن. تاکه هیوای راسته‌قینه 
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جوره‌کانی تری نه‌خوشی بیرچوونهوه‌یه که په‌یوه‌ندی به ثه‌لیزهایمه‌ره‌وه 
نییه چونکه ئه‌م نه‌خوشه کاتیک خوی له ثه‌فسانه‌ی خرفبوون "رزگار 
ده‌کات له‌وانه‌یه چاک بنته‌وه» ثه‌وی ئاشکرایه زیاتر له سهد شیوه‌ی ثه‌و 
پشیوییه جیاوازانه‌ی که چاک ده‌بنه‌وه ده‌کری نزیک بن له نیشانه‌کانی 
زه‌ین کویریی خرفبوونه‌وه وه‌کو بوونی کیشه له کارکردنی گلانده 
ده‌ره‌قییه‌کان و نۆرە دلی و فه‌ره‌نگی (سفلس). 


چۆن مشک به‌ره‌نگاری پیربوون دهینته‌وه 

پیربوونی میشک به‌ته‌نها هوکار نییه بو تووشبوون به نه‌خوشی 
ثه‌لیزهایمه‌ر يان ھەر پشیوییه‌ک که پنشتر باسمان کرد. وه‌کو زانراوه 
پیکهاته‌ی میشک به تیپه‌ربوونی کات گورانکاری به‌سه‌ردا دنت. کنشی 
سووکتر ثه‌بیته‌وه» له گه‌ل کاتدا به‌ره‌به‌ره بچووک ده‌بیته‌وه» له‌ناوه‌ندی 
پسپوره‌کانی نه‌خوشییه‌کانی نیزرولوجیدا باسی نئه‌وه ثئه‌کری که 
میّشکی مرویی سالانه نزیکه‌ی یه‌ک ملیون نیقترون له ده‌ست ثه‌دات 
به‌وه به‌ره‌و تهمه‌نی پیربوون ده‌روات. بویه ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی 
خرفبوون شتیکی لو‌جیکییه به‌هزی به‌رباد بوونی به‌ره به‌ره‌ی خانه‌کانی 
میشکه‌وه. 

به‌لام خالی لاواز لەم لیکدانه‌وه‌یه‌دا نه‌وه‌یه نئه‌وانه‌شی تووشی 


خرفبوون نه‌بوونه هه‌مان بر له نیزترونیان له ده‌ست داوه 

له ده‌ست چووه‌کان نه‌که‌ین کاتتک مرۆف له ژیاندا ماوه). تا ُیستا 
نازانری بوچی میّشک پیر ثه‌بی له هه‌مان کاتیشدا داهینه‌ره - مرۆف 
کاتی مایکل نه‌نجیلز دینیته یاد که تابلوی په‌تروسی پیرۆزی کیشا 
ته‌مه‌نی ٩۰‏ سال بوو. پیکاسو له هه‌مان ته‌مه‌ندا وینه‌ی ئه‌کیشا. تارسه‌ر 


رقبنشتاین که له هزلی کارنیکی پیانوی دهژه‌ند لهو کاته‌ی هه‌ندی له 
متشکه‌کان له‌وانیدی دا دائه‌روخین. 
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یه‌کی لهو تیزرانه‌ی له‌سهر ثه‌و تیوزینه‌وانه بنیادنراوه که له‌سه‌ر 
گیانه‌وه‌ره‌کان ثه‌نجام دراون ثه‌لی میشکی نیمه گه‌شه به په‌یوه‌ندی نوی 
ده‌دا لهو کانه‌ی به‌ره‌و پیری ثه‌چی. ھەر لهو کانه‌ی نیوترونه‌کان به 
بریکی زور ده‌مرن ره‌نگه هم په‌یوه‌ندییانه به قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی ثْه‌و 
زیانانه له هه‌ندی که‌سدا هه‌ستاین. 

هیچ به‌ریه‌ک که‌وتنیکی مادی له نټوان خانه‌یه‌ک و خانه‌یه‌کی تر 
له خانه‌کانی میشکدا روونادات. خانه‌کان له ریکه‌ی بوقشاییه‌کانه‌وه 
په‌یوه‌ندی ده‌که‌ن» يان پیی ده‌لین خانه‌ی «په‌یوه‌ندیدار» که بریتییه 
له په‌یوه‌ندییه‌ک بق جووله‌پیکردنی هیزی ده‌ماره‌کان و لهو پنناوه‌شدا 
سه‌دان يان هه‌زاران ده‌زووله هه‌یه که پنیان دەڵێن «ته‌رزه‌کان» ". 
ثه‌نجامی هه‌موو ثه‌وه‌ی پنشکه‌شکرا, له دوو داری لق و پوپ چری 
هاوشیوه ده‌چن به ته‌نیشت یه‌که‌وه دواتر به هقی باوه تیک ده‌رژین 
گهلاو ته‌رزه‌کان لنک ده‌ئالوسکین (وشه‌ی «ته‌رز» له وشهیه‌کی 
گریکی داتاشراوه به مانای «دار»). لهو ساته‌ی دوو ده‌زووله پڼک 
ده‌گه‌ن. له‌وانه‌یه ئاماژه‌یه‌کی کیمیایی له ده‌ماره خانه‌یه‌که‌وه (نیزرون) 
بو به‌کیکی تر بنیری. به‌لام ثه‌و پیکهاته کیمیاییانه‌ی ده‌بنه به‌شیکی 
دانه‌براو له پرزسه‌که زؤر ناسراون. یه‌کی لهو پیکهاتانه ه‌سیتیل کولینه 
به یه‌کی له خاله لاوازه‌کانی ثه‌لیزهایمه‌ر داده‌نری, به‌لام پیکهاته‌که‌ی تر 
که پێی ده‌لین دوپامین 100038 که‌مبوونی له له‌شدا ده‌بیته هزی 
نه‌خوشی پارکینسون ۳32۲۷5070. كەس به‌وردی ئه‌و هوکاره‌ی 
ده‌ماره خانه‌کان نیزرزن هان ده‌دا به بری په‌نجا ته‌رز گه‌شه بکه‌ن 
دوای ثه‌وه‌ی ثاماژه ده‌نترری نازانی» به‌لام ده‌ماره خانه‌کانی تر به‌بری 
۰ هه‌زار ته‌رز که‌شه ده‌که‌ن. 

یه‌کی له دقزینه‌وه هانده‌ره‌کان له‌وه‌ی که میشک له باریکی چالاک و 


* زیاده‌ی پروتز پلازمیی تیکر‌ژاوه جووله به هیزی ده‌ماره‌کان ده‌کات بق له‌شی 
خانه. وهرگیر 
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ئاگادا بمینیته‌وه, له‌وانه‌یه یارمه‌تی به‌سالاچووان بدات به دریژایی کات 
که‌شه به ته‌رزه نونیه‌کان بکات. 

ثه‌و هه‌والانه‌ی که له چوارچیوه‌یه‌کی فراواندا بلاوه‌یان پیکراوه و 
پشتیان به تونژینه‌وه‌کان سه‌بار‌ت به میشک به‌ستووه. تونژینه‌وه‌ی 
ثافره‌تیکه به ناوی ماریان دایمزند 02۵۳00۳0 ۷۱3۵۲۱۵0 له زانکزی 
بترکلی ثه‌وه‌ی سه‌لماند منشکی مشک که‌شه ثه‌کا بان گر ده‌بیته‌وه 
به‌گویره‌ی جوری ثه‌و ثه‌زموونانه‌ی له‌سهر ثئه‌و بوونه‌وه‌رانه کراوه. 
هو مشکانه‌ی له ناو قه‌فه‌سی بچووکدا دابرننراون و بیبه‌ش کراون 
له‌هه‌ر شنوه‌یه‌ک له شنوه‌کانی په‌یوه‌ندی کومه‌لایه‌تی لەگەڵ مشکه‌کانی 
ترداء تویکلی منشکی به ریژه‌یه‌کی زؤر گرژ ده‌بیته‌وه به‌به‌راورد لەگەل 
ته‌رزه‌کانی میشک. له به‌رامبه‌ریشدا کاتی یه‌کی لهو مشکانه‌ی رزژگار 
له قه‌فه‌سه‌که‌دا پیری کرد تیکه‌ل به مشکه‌کانی تر ده‌که‌ینه‌وه و ماده‌ی 
چالاکی به‌خشی ززری لی ده‌ده‌ین. مینشکی فراوان ده‌بیته‌وه‌و ته‌رزی 
نوی ده‌رده‌کانه‌وه. ئەوەش یارمه‌تی نه‌و لیکدانه‌وه فسیولو‌جییه ده‌دا 
بو دیارده‌یه‌ک که هه‌موومان تیبینیمان کردووه: ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
ته‌نیایی و دابران بوون له خه‌لک زیاتر تووشی پشیوی و لادان له 
به‌به‌راورد لەگەل ثه‌وانه‌ی به‌رده‌وام چالاک و کاریکه‌رن له‌ناو خیزان 
و هاوریکانیاندا. 

ثه‌که‌رچی به‌جوریک لایه‌نگیری له ژیانی مادیمان ده‌که‌ین. ثه‌وا 
زیاتر لایه‌نگیری له‌دروستکردنی ته‌رزی نونی میّشک ده‌که‌ین, به‌لام 
له ژیانی راسته‌قینه‌دا به دلنیاییه‌وه مه‌سهله‌که له ړووی زانستییه‌وه 
به‌ره‌و زور ئاڵۆزبوون ده‌چی. واته مه‌رج نییه به‌ده‌ستهینانی برنکی 
زور له ته‌رزه‌کان مانای ثه‌وه‌بی ئیتر تو میشکیکی زور پنشکه‌وتووت 
هه‌بی, منالان که له دایک ده‌ین ته‌رزه‌کانی میشکیان له ته‌رزی منشکی 


گه‌وره‌کان زياتره. 


www.iqra.ahlamontada.com 


بق ماوه‌یه‌کی دریژ باوه‌رٍ وابوو ههر له دایکبوونمانه‌وه خانه‌کانی 
مشک له که‌لماندا له دایکیوونه‌و ئیتر ناکری ئهو خانانه بو خانه‌ی تر 
دابه‌ش ببن و زياد بکه‌ن, به‌لام لهم دواییه‌دا ده‌رکه‌وت ترشی ناوکی ناو 
نیزرونه‌کان (ده‌ماره خانه‌کان) چالاکن. ثه‌نجامی نوی به‌ده‌ست ئهخه‌ن» 
هه‌ندی له پسپوره‌کانی نه‌خوشییه نیورولوجییه‌کان گومانیان له‌وه‌کرد 
که مشک هه‌موو سالی ملیزنه‌ها نیورون له‌ده‌ست بدات. روبه‌رت 
تیری 167۳۷ 006۲ زانای بواری نه‌خوشییه‌کانی زانستی ده‌مار 
(نیزرولوجی) له زانکزی کالیفزرنیا له سان دیگق جه‌ختی له‌وه کرده‌وه 
هیچ که‌مبوونه‌وه‌یه‌ک له چریی نیزرونه‌کان له سی ناوچه‌ی گرنگی 
میّشک بوونی نییه. 

راسته قه‌باره‌ی نيۆرۆنە گەورەكان بچووک دەبنهوه»› بەلام ئەم 
بچووکبوونه‌وه‌یه به‌رامبه‌ره لەگەل به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی نیزرونه 
بچووکتره‌کان. هه‌روه‌ها جه‌ختی کرده‌وه لهوه‌ی نیرزنه گه‌وره‌کان 
نامرن به‌لکو ته‌نها گرژده‌بنه‌وه. 

دوو زانای تری نه‌خو‌شییه نیورولوجییه‌کان ساموئیل ویس و برنت 
رینولدس ۳6۵0۵0۱05 Samuel Weiss and Bren)‏ له زانکوی 
کالگاری له ثه‌لبیرتای که‌نه‌دی ئاشکرایان کرد که ثه‌توانری خانه 
وه‌ستاوه‌کانی میّشک چالاک بکریته‌وه سەر له نوی بخریته‌وه سەر 
ماده‌یه‌کی کیمیاییان به‌ناوی فاکته‌ری گه‌شه له ده‌ماره خانه‌کاندا چاند, 
ثه‌و ماددیه پەيوەندى به منشکه‌وه هه‌به بووه هوی دابه‌شبوونی خانه 
وه‌ستاوه‌کانی میّشک, له‌وانه‌یه ثه‌م خانانه هه‌روه‌کو زیاده‌ی یه‌ده‌ک له 
کاتی پیویستدا به‌کار بهیترین. 

نه‌وه‌ی هانده‌ره بوونی میشک خویه‌تی. میکانیزمی سرووشتی 
تایبه‌ت به‌خزی هه‌یه» خوبه‌خو له به‌سالاچووندا خوی چالاک ده‌کاته‌وه. 


له‌وندا ته‌رزی نوی به‌شیوه‌یه‌کی درنژتر گه‌شه ده‌کات. دوای ته‌مه‌نی 
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۰ سالی ئەم ته‌رزانه ته‌رز يان لقی تریان لیده‌بیته‌وه‌و لهو کاته‌ی 
نیزرزنه‌کان له گرژیداده‌بن. له هه‌مان کاتداء په‌یوه‌ندی نوی دروست 
ده‌که‌نه‌وه. ئەمەش به‌رولی خوی چالاکییه‌کی کاروکیمیایی تر له میشکدا 
ده‌ورووژننی. ماده سرووشتییه‌کان ئەم گه‌شه‌و توانای چاکبوونه‌وه 
بۆ ھەر کنشه‌یه‌ک که ده‌که‌ویتهوه هانده‌دا - به‌تایبه‌تی فاکته‌ری 
گه‌شه‌ی ده‌مار. له رٍیزی ثه‌و پروتینانه‌یه که به‌ناوی فاکته‌ری خق‌راک 
ناسراوه. دیاره فاکته‌ری گه‌شه‌ی ده‌مار فرمانی جوراوجورو گرنگی 
هه‌یه, له زانکزی جون هزبکنز فاکته‌ری گه‌شه‌ی ده‌ماره‌کان به‌ربه‌ست 
کراءنیورونه کونه‌کان له مشک و مه‌یمووندا گه‌رانه‌وه, ئەوەش کاتی 
بوو میشکی مشکه پیرکراوه‌کانیان بهم فاکته‌ره کووتاء به‌شیوه‌یه‌کی 
به‌رچاو خانه‌ی یاده‌وه‌رییه‌کانیان چاکبوونه‌وه. لیره‌دا ئومید هه‌یه 
نه‌خوشه‌کانی ه‌لیزهایمه‌ر دوای به‌کارهتنانی ثه‌و مادانه‌ی چالاکی 
نیزرونی ده‌ورووژینین ثه‌و فرمانانه بگیرنه‌وه (تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک له‌سه‌ر 
فاکته‌ری گه‌شه‌ی عه‌سه‌بی له‌سه‌ر هه‌ندی نه‌خوش له سويد ثه‌نجام درا 
هه‌ندی سه‌رکه‌وتنی به‌ده‌ست هننا). 

هه‌موو ئەم هه‌واله خوشانه سه‌بارهت به میّشکی پیربوو استی 
پیشبینییه‌کانمان به‌رزتر ده‌کاته‌وه به‌وپنیه‌ی که سرووشتییه مرۆف 
بتوانی خوی ده‌سه‌لاتداری خی بیت دوای نه‌وه‌ی ده‌چیته ساله‌وه. 
روبه‌رت تیری 1677۷ ۳۵۵6۲ زانای پسپۆر له نه‌خو‌شییه‌کانی 
ده‌مار: له‌وانه‌یه له توانای که‌سه زور به‌ته‌مه‌نه‌کاندا نه‌بیت له ړووی 
کاته‌وه به‌خیرایی هه‌ست به‌شته‌کانی ده‌وروبه‌ریان بکه‌ن, بهلام له 
بریاردانی هزری و به‌رنوه‌بردن و وشه ره‌وانی بی هاوتان. کی باوهړ 
به‌وه ده‌کات که‌سانی وه‌کو پیکاسف يان چەلۆ ژەن پاپلۆ کاسال يان 
مارسا گراهام توانیویانه دیاری و سه‌رکه‌وتنه‌کانیان به نیوه میشکه‌وه 


بهو شیوه‌یه به‌رده‌وامی هه‌بی ۰ 
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پارنزگاریکردن له ژیری له تهمه‌نی پیریدا. 

تونژه‌ر خاتوو لیسی جارفیک 2۳۷16 1557 له زانکوی كۆلۆمبيا 
هه‌ندی لیکژلینه‌وه‌ی سەبارەت به جمکه‌کان له سالی ۱۹۷۶ ئەنجامداء 
ئەوەش له پیناوی سه‌لماندنی نه‌وه‌ی ثایا دابه‌زینی ئاستی ژیری 
به دیارده‌یه‌کی سرووشتی له دیارده‌کانی پیری داده‌نری. ته‌مه‌نی 
به‌شداربووان له نيوان 1۰ و ۷۰ سالیدایه. له لیکولینه‌وه‌که‌دا هیچ 
یه‌کی لەم به‌شداربووانه هیچ دابه‌زیننک له ناستی ژیرییان تیدا به‌دی 
نه‌کرا. زور جاریش, ناستی ژیری مرۆف سالیک پنش مردنی زؤر به 
تووندی دابه‌زیوه. ئەم دابه‌زینه ناستی جیاوازی هه‌یه له که‌سبکه‌وه بق 
که‌سیکی تر ده‌گوریت. هه‌روه‌ها هو تاقیکردنه‌وه‌یه‌ی له‌سه‌ر پیریش 
ثه‌نجام ثه‌دری له یه‌کیکه‌وه بق یه‌کیکی تر ده‌گورینت. ناکری هه‌موو 
به ته‌مه‌نه‌کان له خانه‌یه‌ک دابترین» ثه‌و جیاوازییه‌ی رووده‌دات ته‌نها 
تەمەن نییه» به‌لکو خوودی که‌سه‌که خوشیه‌تی. 

به‌لگه‌ی نه‌گورٍ له‌سه‌ر شهوه‌ی پیشکه‌شکرا. له لیکزلینه‌وه‌یه‌کی 
رابردووی دریژ مه‌ودا دا به‌دیده‌کری» نه‌و لیکزلینه‌وهش له زانکزی 
دیوک ناماده‌کراوه. ئەم لیکولینه‌وه‌یه ده‌ریخستووه له‌که‌سه زور به 
ته‌مه‌نه‌کاندا که تاقیکردنه‌وه‌که‌یان له‌سه‌ر ئه‌نجام دراوه (له نيوان 
سالانی ۱۰ و ۷۰ سالی) دابه‌زینیکی گشتی له ریژه‌ی زیره‌کی بوونی 
نییه. مه‌گه‌ر ثه‌وانه‌ی تووشی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین هاتوون. 
شتیکی ناشکرایه نوره دلڼی سووک که به ئاستهم ده‌رکی پئ ده‌کری. 
په‌یوهندی به گرژیی به‌رده‌وامی مرزقه‌وه هه‌یه. ره‌نگه لیره‌دا کاریگه‌ری 
له‌سه‌ر ژیری هه‌بی. له‌مه‌وه ده‌رده‌که‌وی جگه له هۆکاری دیاریکراو. 


نەخۆشى هوکاره بو دابه‌زینی استی ژیری و وه‌زیفه‌ی زهینی» نەک 


خوودی پیری. 

هه‌رچه‌نده وینه‌ی ده‌ماره‌کانی مشک هیشتا روون نییه, به‌لام 
ده‌کری پیشبینی ئه‌وه بکه‌ی زور راستینه بژیت و پارنزگاری له 
1۲۰ 
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یاده‌وه‌ری و ژیریت بکه‌یت. بابه‌تی پیربوون و په‌یوه‌ندی به رنژه‌ی 
ژیریبه‌وه نموونه‌یه‌کی ته‌واوه. سەيارەت به درو خستنه‌وه‌ی ثه‌و 
شروفانه‌ی به‌درژایی میژوو له لیکدانه‌وه‌ی ثه‌و گور‌انکارییه ثالززانه‌ی 
زه‌مه‌ن سه‌پاندوویه‌تی» ده‌کران. ته‌نها ثه‌وه‌نده بەس نییه. بووتری 
پیری باشتره يان خراپتره له مانه‌وه به که‌نجی. ناوه‌زی مرویی له 
میانه‌ی ئه‌زموونه‌وه له چه‌ند لایه‌ننکه‌وه گه‌شه ده‌کات. به ئاماژه‌کردن 
بەم گورانکارییه ثزرگانییانه. لیکزلینه‌وه‌کان سه‌بارهت به میشک له 
که‌شته‌که‌یاندا به‌ره‌و کشان و فراوانبوون یاوه‌ری ثه‌قل ده‌کهن, 
ثه‌گه‌رچی گرنگيشه باوهر به خوودی کرداره‌که بینین و دلنيابین له‌وه‌ی 
ئەقل ثاره‌زووی کشان و فراوانبوونی هه‌یه. 

زانایانی ده‌روونی ده‌ستیان کرد به دلنیابوون له‌وه‌ی, گه‌شه‌ی 
مرویی تا سالانی دوایی تەمەن درنژه ثه‌کنشی, له رنگه‌ی پله به‌رزه‌کانی 
هشمه‌ندییه‌وه وه‌کو دانایی بز نموونه. تویژه‌ریکی نه‌لمانی به‌ناوبانگ 
به ناوی پل بولتس 82۱116 ۳2۷ باوه‌ری بهو وته‌یه هه‌یه که ده‌لی 
ھەر دابه‌زینیک له بونیادی مادیی میشک به هی فاکته‌ری زه‌مه‌نه‌وه» 
به ده‌سنکه‌وتیکی ژیری نوی قه‌ره‌بوو ده‌کریته‌وه. لهو کاته‌ی مرۆف 
ثه‌چیته ناو ساله‌وه. هه‌ندی نموونه‌ی یاده‌وه‌ری کاتی زیاتری ده‌وی 
كەس ثه‌کات هه‌ندی جووت - وشه يان هه‌ندی شوین تیهه‌لکیش بکه‌ن 
(وه‌کو دوو وشه‌ی ئۆتۆمبیل و بورجی ئیقل» میِز و دیواری به‌رلین و 
له نیوان وشه‌ی کلیل و پردی ده‌روازه‌ی زترین)» بزی ده‌رکه‌وت که‌سه 
به‌ته‌مه‌نه‌کان ناتوانن بیرهینانه‌وه‌ی خیرا ئهو وشانه جووت بکهن. 
وه‌کو نه‌وه‌ی گه‌نجه‌کان ده‌یانکرد. بولتس نوسیویه‌تی ثه‌لی: کاتی قوول 
دەبىنەوە له جوری هو زانسته‌ی له ریگه‌ی که‌لتووره‌وه له نه‌وه‌یه‌که‌وه 
بو نه‌وه‌یه‌کی تر ده‌گوازریته‌وه. دوخه‌که زور جیاوازه 'بۆلتس له يەكى 
له تاقیکردنه‌وه‌کانیدا له‌سه‌ر ثه‌و که‌سانه‌ی لنکزلینه‌وهکه‌یان له‌سه‌ر 
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ثه‌نجام دراوه گریمانه‌ی دوخیکی کرد وه‌کو ثهم دزخه‌ی خواره‌وه: 
ثه‌که‌ر هاورنیه‌ک له‌سه‌ر ته‌لیفزن په‌یوه‌ندی پنوه‌کردی و وتی دهیه‌وی 
خزی بکووژی. تۆ ئه‌بی چیبکه‌ی ؟ يان ئەگەر کچیک ۱۰ سالی له 
ته‌مه‌نی تتنه‌په‌راندووه‌و ئنستا بير له هاوسه‌رگیری ده‌کاته‌وه ؟ 

بزلتس ده‌لسی: بریاردانمان سه‌بارهت بهم کیشانه‌و کیشه 
هاوشیوه‌کان به‌شنوه‌یه‌کی به‌رچاو هه‌مه چه‌شنه‌یه. به دریژایی 
چه‌نده‌ها سال پێوە‌رێک بق دانایی مان که‌شه پنداوه. به پنی ئهو 
پنوه‌ره ودلام ده‌ده‌ینه‌وه. ثه‌گه‌ر ثه‌و کچه‌مان وه‌رگرت که پانزه سالی 
تینه‌په‌راندووه. ئه‌وانه‌ی ئەم پرسیاره‌یان ثاراسته ده‌کری: کچنک له 
ته‌مه‌نی پانزه سالی نئه‌یه‌وی هاوسه‌رگیری بکات ؟ نا ثه‌مه کارتکی 
ناره‌وایه چونکه هاوسه‌رگیری لەم ته‌مه‌نه‌دا هه‌له‌یه‌کی گه‌وره‌یه . 
تەنانەت له ئاماژه‌کردن بو ئه‌گه‌ری هه‌ندی هه‌لومه‌رجی له‌بار بق ئهو 
هاوسه‌رگیرییه. ئهو که‌سه سوور ده‌بی له‌سه‌ر رای خی و پنیوایه 
کیشه‌که ئاسانه‌و ته‌نها به‌ک وه‌لامی هه‌یه ثه‌ویش نه‌وه‌یه: نابی ئەم 
هاوسه‌رگیرییه بکریّت . 

«ره‌نگه وه‌لامیکی تر هه‌بی زانیاری قوولتر له پووه مرزییه‌که‌وه 
ثاشکرا بکات. له بارودوخی ثاساییدا. هاوسه‌رگیری کچیکی پانزه 
سالی شتیکی باش نییه. دیاره ئهم کیشه‌یه له ړووی شکله‌وه. ئاسانه. 
بیرکردنه‌وه له هاوسه‌رگیری شتنکه‌و هاوسه‌رگیری کرده‌ییش شتیکی 
تره. پنموایه زوربه‌ی کچان بير له شووکردن ده‌که‌نه‌وه» بی ثه‌وه‌ی 
له کزتاییدا شووبکه‌ن. ئینجا هه‌ندی حاله‌ت هه‌یه ئەم کیشه ساده‌یه‌ی 
به‌سه‌ردا جیبه‌جی نابی. له‌وانه‌یه کچیک تووشی ده‌ردنکی بی ده‌رمان 
بووه. يان لهم دونیایه‌دا تووشی ته‌نیایی بووه. يان له ولاتیکی ترهو لهم 
ولاتەدا نه بیان له خاو شیستتامی. که‌لتوورنکی كردا باق له شه‌زدشتگی 
میژوویی تردا ده‌ژی که کچ له منالییه‌وه هاوسه‌رگیری ده‌کات». 
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له ریگه‌ی پنوه‌ری داناییه‌وه بولتس پاشکرای کرد له‌مجزره 
کیشانه‌داء که‌سه زور به‌ته‌مه‌نه‌کان دووچاری گرفتی ثه‌ریتی دهبنه‌وه 
- به‌وه‌ش زورتر له نیوه‌ی وهلامه ژیرانه‌کان لهو که‌سانه‌وه هاتن 
که ته‌مه‌نی شه‌ست سالییان تنپه‌راندووه. دیاره مه‌رج نییه هه‌موو 
به‌ته‌مه‌نه‌کان دانابن» بهلام به‌گشتی له‌رووی ژیرییه‌وه زالترن به‌سه‌ر 
ماکان کیا رودا تیه هنتف متام اف کر ونوا مر مود رف 
ناوه‌ژووکرایه‌وه. بولتس هه‌ستی کرد که دانایی وه‌کو پروگرامیکی 
ثه‌لیکترونی وایه بۆ ثه‌و ئه‌قله‌ی که روشنبیری به‌کاری دینی له پیناو 
به‌زاندنی سنووری بایزلوجی. پیانو ژه‌نی ناودار ثارسه‌ر روبنشتاین 
Arthur ۱‏ له ته‌مه‌نی ٩۰‏ سالیدا, کونسنرتی مقسیقای 
ثه‌نجام ده‌داو ثاهه‌نگه‌کانی به پیانو ژه‌نین ده‌رازانده‌وه. 

کاتی پرسیاری لیکرا چون توانیت پاریزگاری لەم چالاکییه بکه‌ی 
که رامان و کوششیکی ززری ده‌وی, له‌سه‌ر سی ستراتیژ وهلامه‌که‌ی 
چرٍ کرده‌وه که ژیری لی ئه‌چوری. چه‌ند پارچه موسیقایه‌کی كەم 
بژه‌نه, به‌شیوه‌ی دووباره کردنه‌وه راهینان له‌سه‌ر هه‌ریه‌ک لهو 
پارچه موسیقایانه بکه - بق نه‌وه‌ی قه‌ره‌بووی هیزی ده‌ست وپه‌نجه‌ت 
بکه‌یته‌وه» ثه‌و کانه‌ی له ژه‌نینی خیرادا ماندوو ده‌ین - چه‌ند چرکه‌به‌ک 
خیرایی لیدانه‌که به ئاوازی سووک كەم بکه‌ره‌وه پنش ثه‌وه‌ی بچیته 
ناو قوناغیکی تری موسیقای خیراوه (له راستیدا ثه‌و ده‌مه ژه‌نینه‌که‌ت 
خیراتر به‌رده‌وامی ده‌بی !). 

ئەم دژزینه‌وانه که بولتس ده‌رکی پنکرد» ئهو نهننییانه تاشکرا 
ده‌کات که ناکری بخرینه چوارچیوه‌ی تاقیکردنه‌وه‌وه. چونکه ژیری يان 
تاناتی هو رتو له شەل ی ان تھا سو کرات وای کسی اتاک 
شتیک نییه فیری بیت يان خه‌لک فیربکه‌ی, بەلام ده‌کری به‌شیوه‌یه‌کی 
راسته‌وخق ده‌رکی پی بکری. هه‌رچه‌نده ثه‌توانین له كەشى ده‌وروبه‌ری 
که‌سه داناکه هه‌ست بهو ژیرییه بکه‌ین, به‌لام ناتوانین پنشوه‌خت ئهو 
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کارامه‌ییه بکنشین. بپنوین و بناسین. جۆناس سزلک ۱6 0025 
دانایی وا اسه کردوره: «دانایی شتیکه رهنگه به وردیوونه‌وه لتی 
بیناسی. يان جیای بکه‌یته‌وه, ثه‌شتوانی بچیته قوولاییه‌وه. من داناییم 
واناسیوه. توانای ده‌رکردنی چه‌ند بریارنکه. کاتی لهو بریارانه ورد 
ده‌بیته‌وه. وای ده‌بینی پره له دانایی» به‌لام دانایی چی دەبەخشى ٩‏ 
ئەگەرچى ناتوانین فیری بین به‌لام ثه‌توانین به‌ده‌ستی بینین له‌ریگه‌ی 
ژیان له نیو بزته‌و فه‌زای داناییدا. وته‌یه‌کی هیندی ده‌ماوده‌م هه‌یه وای 
ده‌بینی که" دانایی ئهو جوره زانیارییه نییه که به‌ده‌ستی دینی, به‌لکو 
نه‌و جوره زانیارییه‌یه له ناویدا ده‌ژیت . دوای ئه‌وه‌ی چه‌ند کاتژمیریک 
له خزمه‌تی ماهاریشی 22/15/1 دا بووم. وه‌کو دانایه‌کی بلیمه‌ت 
بینیم. هه‌ستم به‌وه‌کرد ناتوانم داناییه‌که‌ی ئه‌و به‌ده‌ست بينم به‌لام 
دلنیابووم داناییه‌که‌ی راسته‌قینه بووه. پنویسته دانایی وه‌کو هه‌ناسه 
ته‌واو ببیته خوشه‌ویستی بز مروف. دانایی له بوونی تزدایه. هه‌روه‌ها 
به‌راستی تق کنیت. نەک چی ده‌که‌ی. 

هو کاته‌ی دیده نونیه که‌ی پیربوونء باری سه‌رشانی به سالاچووانی 
سووک کرد. من باوه‌رم وایه ئهو دیده نونیه به روونی و باشترین 
وینای خذی لەگەل پیربووندا به‌راییه‌کانی به‌ده‌رکه‌وتوون, بق تیروانینه 
تایبه‌ته‌کانمان له پنشکه‌وتندایه. بینین ئهو په‌بوه‌ندییه شاراوه‌یه که 
که‌نجان و پیران یه‌کده‌خات. له ناوه‌راستی ته‌مه‌ندا. ده‌ستبه‌رداری 
خوودی خومان ده‌بین تاکو سه‌رکه‌وتن و ناسووده‌یی به‌ده‌ست بینین. 
هینده کاتمان نییه له گه‌ران به‌دوای داناییدا به‌سه‌ری به‌رین. هیشتا لاوان 
به‌شیوه‌یه‌کی زیادره‌و نموونه‌یین؛ به‌لام به‌ته‌مه‌نه‌کان له توانایاندایه له 
ریکه‌ی داناییه‌ وه ده‌ستگرویی بکه‌ن و هاوسه‌نگی راگرن, له‌وانه‌یه ثه‌مه 
گه‌وره‌ترین دیاری بیت که سووری ژیانی مرۆف له ته‌مه‌نی پنگه‌یشتندا 
پیشکه‌شی کردبی. 
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سنووردارکردنی کاری پزیشکی 

دوزینه‌وه پزیشکییه‌کان سه‌باره‌ت به میشکی پیری نیمه. ئهو که‌لیته 
پر ده‌که‌نه‌وه» له نیوان ثه‌وه‌ی بق که‌یشتن به پیربوون هیوامان له‌سه‌ر 
هه‌لچنیوه لەگەل نه‌و ئه‌گه‌ره پووچ و ههلخهله‌تینه‌ران‌ی به‌راستی 
بوونیان هه‌یه. خهلکیکی زور باوه‌ری وایه لایه‌نی پزیشکی به شیوه‌یه‌کی 
سهره‌کی به‌رپرسه له باشترکردنی باری ته‌ندروستی به‌سالاچووان و 
دریژکردنی ته‌مه‌نیان. چاویان له ده‌ستی پزیشکه‌کانه تا ده‌رمانیکیان 
بق بدززیته‌وه دژی شیرپه‌نجه و نه‌خوشییه‌کانی دل و ثه‌لیزهایمه‌ر و 
هه‌ندی له پشیوییه له ناوبه‌ره باوه‌کان له نیو پیراندا. بهلام ثه‌مه ثه‌و 
راستییه له یاد ثه‌کات که پیربوونی سه‌رکه‌وتوو زور گه‌وره‌تره له‌وه‌ی 
تاکه کاری ثه‌وه بنت چون نه‌خوشی له خی دوور ده‌خاته‌وه» هه‌رچه‌نده 
ثه‌و باسه‌ش گرنگی خزی ههیه. به‌درتژایی ژیان مروف پابه‌ند ثه‌کات 
به‌خویه‌وه. پزیشک ده‌توانی له جیگیر کردنی ئهم پابه‌ندبوونه‌دا پولی 
هه‌بی. به‌لام بواری پزیشکی ناتوانی جیگره‌وه‌ی ثه‌وه بنت. 

هو روله‌ی پزیشکیی نوی پنی هه‌ستاوه له دریژکردنی ته‌مه‌نی مروقدا 
دهیه دوای ده‌یه له پاشه‌کشی به‌رده‌وامه. به‌ره‌و بچووکبوونه‌وه ده‌روات. 
هو ماوه زیرینه‌ی که راوچییانی به‌کتریاو میکروب له هه‌فتاکانی سه‌ده‌ی 
نوزده‌دا؛ نزیکه‌ی سه‌ده‌یه‌ک به‌رده‌وام بوون له دقزینه‌وه» لهو ریگه‌یه‌وه 
بواری پزیشکی سهرکه‌وتنی به‌رچاوی به‌ده‌ستهینا, زوربه‌ی نه‌خوشییه 
درمییه به‌ربلاوه‌کانیان بنبرٍ کرد. ثه‌و سه‌رکه‌وتنه‌ی له رابردوودا به‌ده‌ست 
هات به‌کتکه لهو هز‌کارانه‌ی» ثه‌مه‌ریکییه‌کانی والنکرد. بری ئهو تیچوونه 
زه‌به‌لاحه بگرنه ئه‌ستق که بۆ چاودیری ته‌ندرووستی ته‌رخان کراء ئهو 
بړه خزی ده‌دا له ۷۰۰ ملیار دولارو به‌رده‌وام به‌ره‌و به‌رزبوونه‌وه 
ده‌کشاو له ده‌سالی داهاتوودا پاره‌ی ته‌خانکراو بۆ ثه‌و بواره گه‌يشته 
يک ترلیزن دولار. دیاره هم بوودجه زه‌به‌لاحه له ړووی نیاز پاکییه‌وه 


بق نه‌وه بوو» زه‌مه‌نیکی دریژتر له ژیان نه‌کرین. 
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ته‌واو وه‌کو ثئه‌و وه‌به‌رهینان‌ی لهو تویژینه‌وانه‌ی له‌سه‌ر په‌نسلین 
و فاکسینی سولک ۷2001066 9816 ئه‌نجام دران» به‌لام به‌شداری 
کردنی سه‌رتاسه‌ری پزیشکی لهم لایه‌نه‌وه - له رابردوو و تیستاش و 
داهاتووشدا - ره‌نگه خستنه به‌رچاوی به‌م شیوه‌یه زیادره‌وی ززوری 
سالی ۱۹۰۰ ریژه‌ی گشتی تەمەن دریژی له ئه‌مه‌ریکا گه‌یشته».۵۰/ 
لەگەل ثه‌وه‌شدا ئەم زیادبوونه هیچ کاریگه‌ریی له‌سه‌ر هیچ که‌ستک 
له‌وانه‌ی هه‌ردوو قزناغی شیره‌خوری و منالی بچووکیان تنپه‌راندبوو 
نه‌بوو. ثه‌که‌ر لەم خشته‌یه‌ی وادی وردبیته‌وه» ده‌بینی شتیکی زور که‌می 
به‌سهر ثه‌وانه‌وه هه‌یه که گه‌یشتوونه‌ته ته‌مه‌نی بالقبوون له نه‌وه‌کانی 
رابردووی نزیک. لیره‌دا دوو خشته دانراوه. خشنه‌ی خواره‌وه ته‌مه‌نی 
زه‌مه‌نی روون ئه‌کاته‌وه وه‌کو ثه‌وه‌ی له دایکبوونه‌وه پیوانه‌ی کردووه. 
ثه‌مه‌یان زور په‌یوه‌ندی به بابه‌ته‌که‌وه هه‌یه کاتی باسی زیادبوونتکی 
زور له تەمەن ده‌کات که ده‌کاته ۲۳ سال له ننوان هه‌ردوو ساله‌کانی 
۰ -۱۹۹۰. به‌لام خشته‌ی سهره‌وه ثه‌و ماوهیه ده‌پیوی که له ۵۰ 
سالییه‌وه ده‌ست پینده‌کات. ھەر چه‌نده ئەم ماوه‌یه راسته‌وانه به‌رز 
ده‌بیته‌وه. ئه‌وا زیاده‌ی نیوان سالانی ۱۹۰۰ -۱۹۹۰ زور که‌مه. ره‌نگه 
که‌سیک ئەمرق ته‌مه‌نی ۰۰ سال بیت. پنشبینی کرا هه‌شت سال زیاتر 
بژنت له هاوته‌مه‌نه‌که‌ی خوی له سالی ۱۹۰۰۰ که گەيشتۆتە هه‌مان 
ته‌مه‌ن. به‌لام راستییه‌که ده‌لی بواری پزیشکی لەم سه‌ده‌یه‌دا هه‌نگاوی 
باشی هاویشتووه. زوربه‌ی هو نه‌خوشییانه‌ی ده‌بوونه هوکاری 
مردنی منالانی شیره‌خزره‌و منالی گه‌وره‌تر قه‌لاچز‌کران» له ریگه‌ی 
که‌مکردنه‌وه‌ی مردنی مندالان ههر له دایکیوونه‌وه و له‌ناوبردنی زورتک 
له نه‌خوشییه درمییه‌کان وه‌کو ثیفلیجی منالان و ثاوله‌و سوورنژهو 
ثه‌نفلوه‌نزاو كەم خوێنى. له‌به‌رامبه‌ردا کاریگه‌ریی پزیشکی له بواری 
ریژه‌ی مردن له تیو منالانی رهسیودا كەم دراماتیکی تزه له رنژه‌ی 
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پتویست به گویره‌ی مندالان» له‌ویدا چه‌ند راستییه‌کی سه‌لمیِنه‌ر هه‌یه 
ده‌ری ده‌خا که تونژینه‌وه له‌بواری زانستی پزیشکیدا,. هیچ سوودیکی 
ثه‌وتزی نه‌گه‌یاندووه, وه‌کو نه‌وه‌ی کومه‌لگه هیوای له‌سه‌ر هه‌لچنیبوو: 

# شیرپه‌نجه, تیکرایی تەمەن بۆ نه‌خوشی شیرپه‌نجه ناگوری به‌بی 
تیروانین له جزری شیرپه‌نجه‌که له مه‌ودای په‌نجا سالدا. پشکنینی 
پنشوهخت ده‌رباره‌ی شیرپه‌نجه خه‌وه به خه‌یال پلاوی ده‌زانی که 
نه‌خوشه‌کانی شیرپه‌نجه له یستادا ژیانیکی درټژتر بژین, لهو که‌سانه‌ی 
له رابردوودا تووشی شیرپه‌نجه ده‌بوون, تاشکرایه ریگه چاره‌سه‌ره 
نویّیه‌کانیش له ته‌مه‌نی نه‌خوش زياد ناکهن, ئەگەر وا بوایه ثه‌وانه‌ی 


تووشی شیرپه‌نجه ده‌بوون دره‌نگتر ثه‌مردن له هاوشیوه‌کانی رابردوویان. 
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تەمەنى پهتپونیگراو به ۵۰ ساليپهو» لنه‌صدنی ماسناوه‌ندی پچشبپنیکدراو له دایکبووندوه‎ 





۳۳۳ وود 170 م ۵و ممور مرو 192 990 1900 


بهلام مه‌سه‌له‌که لیره‌وه نییه, مردن به‌هزی شیرپه‌نجه‌وه, له‌هه‌مان هو 
ته‌مه‌نه‌دا رووده‌دات که باو باپیرانمان تنیدا ده‌مردن که تیکرای گشتی مردن 
به‌هوی شیرپه‌نجه‌وه ۲۰ بوو - له‌کوتایی چله‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌میشدا 
نه‌خزشی شیرپه‌نجه ھەر به نه‌گوری مایه‌وه.لهراستیدا ثه‌و بره زیاده‌یه‌ی 
له تیکرایی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی سی له نیو ره‌شپنسته‌کان و ژناندا 
هه‌بوو بق زیادره‌وی کردن له جگه‌ره کنشان ده‌گهرایه‌وه. 
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× نه‌خوشییه‌کانی دل پنشتر گفتوگومان کرد سه‌بارهت ثئه‌و حاله‌ته 
نادیارانه‌ی په‌یوه‌ندی به ده‌رده‌کانی دله‌وه هه‌یه. سالانه رنژه‌ی مردن 
له یه‌ک بق دوو لەسەد که‌مبوته‌وه - به‌لام هوکاری شاراوه له پشتی 
نه‌وه‌وه ههیه. زور دووره له بنبرٍ بوونه‌وه» مه‌به‌ستم نه‌خزشی 
خوننبه‌ره‌کانی دله. 

هه‌رچه‌نده هه‌لمه‌ته گه‌وره‌کانی خوپاراستن له بره‌ودابوو» به‌لام 
خوننبه‌ره په‌ککه‌وتووه‌کان له مندالی که‌متر له ده سالدا به‌دی ده‌کری. 
ثه‌مه جگه له بلاوبوونه‌وه‌ی نه‌خوشی خوینبه‌ره‌کان له نیو نیوه‌ی 
ئهو دانیشتوانه‌ی که ته‌مه‌نیان بيست سالی تینه‌په‌راندووه. هه‌ردوو 
ثه‌و نه‌شته‌رگه‌رییه باوه‌ی بق نه‌خوشه‌کانی دل ده‌کری, که ثه‌وانیش 
نه‌شته‌رگه‌ری دلی کراوه‌و چاککردنه‌وه‌ی ده‌ماره‌کانی دله له ریگه‌ی 
دانانی بالونه‌وه. کاریگه‌رییه‌کی ثه‌رننییان له لابردنی ثه‌و ئازاره هه‌یه 
له ثه‌نجامی سنگه کوژه (ذبحة الصدریة) وه دروست ده‌بی. به‌لام 
لیکولین‌وه يەک له دوای یه‌که‌کان نه‌یانتوانی بیسه‌لمینن ھەر یه‌که لهر 
نه‌شته‌رگه‌رییه ده‌مار رووشینه‌ره که پاره‌یه‌کی زوریشی تیچووه له 
ته‌مه‌نی ناوه‌ندیی مرف زیاد بکات. 

° له‌به‌ر یه‌ک هه لوه‌شانی جه‌سته. تائیستاش چاره‌سه‌ری کاریگه‌رمان 
بۆ زوریک له نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان نییه وه‌ک و ههوکردنی 
جومکه‌کان و نه‌خوشی شه‌کره‌و ره‌قبوونی چه‌ندجاره‌ی شانه‌کانی لەش 
و ئێسکه نه‌رمه. پزیشکیی نوی هه‌ندی جار توانیویه‌تی یارمه‌تیدهر 
بیت له رنکه‌ی به‌کارهینانی ده‌رمانه‌وه» ثه‌وه‌ش وه‌کو ثازار شکین. يان 
هنواش کردنه‌وه‌ی په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خوشییه‌که. به‌لام ده‌سته‌وه‌ستانن 
له چاکیوونه‌وه‌ی نه‌خوشه‌کان يان تەنانەت لیکدانه‌وه‌ی ثئه‌و هزکاره‌ی 
بووه‌ته هزی نئه‌و نه‌خو‌شییه له هه‌نگاوی به‌که‌مدا. 

۶ ده‌رمانه چاره‌سه‌ره‌کان» پشت به‌ستن به‌ده‌رمان, به‌تایبه‌تی ده‌رمانه‌کانی 


خه‌واندن و هیورکه‌ره‌وه‌کان به‌هیلیکی راست له به‌رزبوونه‌وه‌دایه. ثه‌و 
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خه‌ملاندنه‌ی کراوه ناماژه به‌وه دەدەن هاولاتی ئه‌مه‌ریکی ناسایی 
سه‌رووی ۷۰ سال خاوهن ته‌ندروستییه‌کی باشه. که‌چی ۰-۳ جور 
ده‌رمان به‌کار دینی جا چ به راچیته‌ی پزیشکی بیت يان بی راچته. 
به‌لام که‌سی نه‌خوش ده جور ده‌رمان يان زیاتر به‌کار دننی. یه‌کی لهو 
لتکولینه‌وانه‌ی له سالی ۱۹۸۸ ئه‌نجام دراوه ده‌ری ده‌خات. زیادره‌وی 
کردن له به‌کار هیتانی ده‌رمانداء گه‌وره‌ترین مه‌ترسی ته‌ندروستی ههیه, 
که پیره‌کان دووچاری ده‌بنه‌وه» هه‌ندی لەم ده‌رمانانه هیچ سوودیکیان 
نبیه. مه‌گه‌ر بق که‌مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌ربیه خراپه‌کانی ده‌رمانه‌کانی تر 
سوودی لی وه‌ربگیری. 

لیره‌دا کیشه‌یه‌کی گه‌وره‌تر هه‌یه ثه‌ويش پابه‌ندبوونه به دوزه‌کانی 
ده‌رمانه‌وه (جرعات الدوائیه), چونکه زوربه‌ی نه‌خوشه‌کان» يان ده‌رمانی 
ته‌واو ناخون يان خراپ به‌کاری دینن. نیوه‌ی نه‌خوشه به‌ته‌مه‌نه‌کان 
پابه‌ند نابن به خواردنی ده‌رمانه‌وه دژی نەخۆشى ئاوی ره‌شی چاو 
83 “ که هزکاری سهره‌کی کونربوونه لەم ولاته‌داء هه‌روه‌ها 
ملیزنه‌ها كەس که‌مته‌رخه‌من له به‌کارهینانی ده‌رمانی دژه گرژبوون 
به‌شیوه‌یه‌کی ریکوپنک. کویرانه له‌گهل ده‌رمانی هیورکه‌ره‌وه» مه‌ی و 
جگه‌ره‌و حه‌بی خه‌و ده‌خوات. ثه‌مانه و له‌که‌ل چه‌ند نه‌خوشییه‌کی تری 
شاراوه‌داء به‌یه‌کجاری کوتایی به ژیانی دینی. 

* نالووده‌بوون. دوای ثه‌وه‌ی خه‌لک به‌گشتی به مه‌ی خواردنه‌وه بق 
ماوه‌ی بیست سال ثالووده‌بوون. سال به‌سال ثه‌مه‌ریکا زیاتر مه‌یلی 
به‌لای الووده‌بووندا رویشت. نەک به پنچه‌وانه‌وه. بو ئه‌و مه‌به‌سته‌ش 
هیچ چاره‌سه‌ریکی کاریگه‌ر بۆ ثالووده‌بوون نه‌دقزرایه‌وه (کاریگه‌ر واته 
چاکبوونه‌وه‌ی 7/۵۰ ی نه‌خوشه‌کان به‌لای که‌مه‌وه). به‌کارهینانی ماده 
سرکه‌ره‌کان وابلاو بووه‌وه که‌يشته ناو قوتابخانه سه‌ره‌تاییه‌کان» ریژه‌ی 


* کلوکوما 31201007083 شیناوی چاو.ئاوی شینی چاو, ته‌میکه له‌سهر په‌له‌زه‌ی 


چاو په‌یدا ده‌بیت و ده‌بیته هزی کویری (و). 
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جگه‌ره‌کیشان له‌ناو کریکارانی یاخه شین " و کچانی گه‌نج و که‌مایه‌تییه‌کاندا 
په‌ره‌ی سه‌ند. دوای تیپه‌ربوونی ۲۵ سال به‌سه‌ر ده‌رچوونی راپورتی 
سه‌روکی به‌شی پزیشکی و نه‌شته‌رگه‌ری سه‌باره‌ت به زیانه‌کانی جگه‌ره. 
هنشتا ۰۸ ملیزن نه‌مه‌ریکی له ته‌مه‌نی که‌نجان جکه‌ره ده‌کنشن - واته 
سییه‌کی ژماره‌ی ئه‌مه‌ریکییه گه‌نجه‌کان - هه‌روه‌ها ثه‌لی 7۷۰ ی هو 
که‌نجانه حه‌زیان به‌وه‌یه واز له جکه‌ره کیشان بینن» به‌لام ناتوانن. 

۰ بری تیچووی چارسهر. بری تیچووی چاره‌سه‌رکردن به‌شیوه‌یه‌ک 
که پنشینه‌ی نه‌بووه به‌رده‌وام له به‌رزبوونه‌وه‌دایه» ثه‌وانه‌ی له 
نه‌خوشخانه‌دا ده‌میننه‌وه به‌شیوه‌یه‌کی کاره‌ساتبار له‌رووی تیچوونه‌وه 
له‌سه‌ریان ده‌که‌وی خه‌لک به‌ززری توانای مانه‌وه‌ی له نەخۆشخانەدا 
نییه. بری تیچوونی قه‌ره‌ونله‌یه‌ک له نه‌خزشخانه له نیوان ۵۰۰ بق 
۰ دولاره له روژیکداء به‌تایبه‌تی ئەگەر دوخی نه‌خوشه‌که پنویست 
به خه‌واندن بکات له ژووری چاودیری تایبه‌ت. 

جگه له‌وه زیاتر له ۱۰۰۰۰۰ دولار وه‌رده‌گیری بق ھەر نەخۆشييەک 
که ههره‌شه بێت بوسه‌ر ژیانی نه‌خوشه‌که. نزیکه‌ی چاره‌کی ئهو 
تیچوونه پیویسته بدریته چاودیری ته‌ندرووستی له دوا سالی ته‌مه‌نی 
نه‌خوشه‌که. له کاتیکدا ئەم نیچوونه زه‌به لاحه له‌سه‌رشانی ثه‌و نه‌خوشه‌ی 
ژیانی له مه‌ترسیدایه زور باوه. (له‌گه‌ل ئه‌وه‌شدا ئه‌و نه‌خوشییه‌ی 
چاره‌سه‌ریشی نییه ناچاره ثه‌و پاره ززره بدات), ئهم تیچوونه شنوه 
په‌یژه‌ییه پیچاوپیچه هه‌لکشاوه. له چاودیری ته‌ندرووستیدا. تا پنش 
سالی ۲۰۰۰ سوودی ته‌واوی زیاتر له ۰۰۰ کومپانیا ثه‌چنیته‌وه» مه‌گه‌ر 
گورانکارییه‌کی نادیار ړوو بدات. 

° ھۆشيارى کقمه لایه‌تی. تونژینه‌وه پزیشکییه‌کان توانای تاکی ئاساییان 
لەسەر به‌ده‌ستهینانی ھۆشيارى› تیپه‌راندبوو. زوربه‌ی ثئه‌مه‌ریکییه‌کان 
نه‌یانئه‌توانی به‌وردی له رلی کولیسترول له جه‌سته‌یاندا تیبگهن, 
* کریکاری کارگه‌کان (ودرگیر) 
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هه‌روه‌ها له فرمانی جینه‌کان يان له سرووشتی سیسته‌می به‌رگری 
لش شاره‌زاییان نه‌بوو. ژمارهیه‌کی که‌می خه‌لک ثه‌یانتوانی لیستیک 
دانین بق ثه‌و هزکارانه‌ی ده‌بنه هوی نه‌خوشی شیرپه‌نجه به‌پیی مه‌ودای 
مه‌ترسییه‌کانیان (ژماره‌یه‌ک له خه‌لک وایانده‌زانی هه‌موو ماده‌یه‌کی 
کیمیایی ثه‌بیته هزی تووشبوون به نه‌خوشی شیرپه‌نجه). 

ئەگەر به‌م جوره ره‌شبینانه‌یه‌ی به‌ره‌و رارایمان ده‌بات بیربکه‌ینه‌وه. 
ئهوا بۆمان ثاشکرا ده‌بیت که ناتوانین بچینه ناو سه‌ده‌ی زنرینی تەمەن 
درنژییه وه.له بواری پزیشکییه و ه. مه‌زه‌نده‌ی نه‌وه کراوه چاکبوونه‌وه 
له نه‌خزشییه‌کانی دل و شیرپه‌نجه به‌ریژه‌ی ناوه‌ندی زیاتر له ده سال 
له تەمەن زياد ده‌کات (ئەقل ئه‌لی ئەگەر کاتی ئەم دوو نه‌خوشییه 
دوای ته‌مه‌نی 7۵ سالی هێرش ده‌که‌نه سەر چه‌سته, ثه‌وا ثه‌و که‌سانه‌ی 
بهو دوو نه‌خوشییه ده‌مرن خویان زور نزیکن له کوتایی ناوه‌ندیی 
نه‌مه‌نه‌وه» به‌وه چه‌ند سالیکی تر له ته‌مه‌نیان كەم ده‌ینته‌وه به به‌راورد 
لەگەل ثه‌وانه‌ی تووشی ثه‌و نه‌خوشییانه نه‌بوون). به‌لام لیره‌دا لایه‌نیکی 
پززه‌تیف بق ثه‌و کیشه‌یه‌ی ئیستا هه‌یه که زانستی پزیشکی دووچاری 
بونه‌وه: ثه‌ویش چه‌ختکردنه وه‌یه له‌سه‌ر د ۵است پنشخه‌رییه‌کی تاکره‌وانه. 
تەمەن دریژی ده‌سنکه‌وتیکی تاکلایه‌نه‌یه يان به پله‌ی یه‌که‌م شه‌خسییه. 
به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی تەمەن دریژی نه‌بیته میوانی ئهو که‌سانه‌ی 
هیوایان له‌سه‌ر هه‌لچنیوه‌و لهو پیناوه‌دا ره‌نجیان داوه تا پێی بگه‌ن. 

ره‌نگه ثه‌مه‌ریکا ببیته نه‌و شوینه‌ی جیگه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی تیا 
نه‌یننهوه؛ نه‌مه‌نی درنژیان به دەردەسەرى و لاوازی و نه‌خوشی 
ببنه‌سه‌ر. جا بز نه‌وه‌ی ثه‌وه رووبدات. پیویستمان به‌وه‌یه. کوی ژیانی 
مرۆف ببینین به‌ره‌و به‌رزی ده‌کشی. خوشبه‌ختانه ثه‌مرق. هه‌ندی 
ثاماژه‌ی سرووشتی» سه‌باره‌ت به پیربوون هه‌یه که هیچ مقق مقزیه‌کی 
دروست نه‌کردووه. هه‌روه‌کو لنکزلینه‌وه سه‌ره‌کییه‌کان سه‌لماندوویانه, 


ثه‌وه‌ی سه‌باره‌ت به جه‌سته‌ی مرژقی پیر پنشبینی ده‌که‌ین زور که‌مه. 
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ثه‌م لیکولینه‌وانه ئەگەرى زور کگه‌وره‌یان له خۆدا هه‌لگرتووه. بق 
باشترکردنی ژیان له قوناغی ته‌مه‌نه زور گه‌وره‌کاندا. 


گه‌وره‌ترین تەمەن نا, به تکو باشترین تەمەن 

سالی ۱۹۵۸ پروژه‌یه‌ک له شاری بالتیمزر ده‌ستی پیکرد له‌وینه‌ی 
كەم بوو» لهو پروژه‌یشدا ۸۰۰۰ ژن و پیاو ته‌مه‌نیان له نيوان ۲۰ 
بو ۱۰۳ سالدابوون خزبه‌خشانه لهو تاقیکردنه‌وانه‌دا به‌شداربوون که 
ده‌چنه ته‌مه‌نه‌وه. ھەر یه‌کی له‌وانه کومه‌لیک تاقیکردنه‌وه‌ی به‌رفره‌وانیان 
بۆ ماوه‌ی سالک يان دوان له‌سه‌ریان ثه‌نجام دابوو. ئەم کومه‌له‌یه 
به‌رفره‌وان کرا که دواتر ناویان لیتان کومه‌له‌ی تەمەن دریژان له 
بالتیمزر بز لیکزلینه‌وه‌ی پیربوون تاوای لیّهات بووه ناودارترین کزمه‌له 
له ناو کزمه‌له هاوشنوه‌کانی خویدا. امانجی سهره‌کی له دامه‌زراندنی 
ئەم کزمه‌له‌یه. ده‌ستنیشان کردنی ئهو ریگایه بوو که ده‌بووه هزی 
گورانکاری له نه‌ندامه‌کانی لەش به تیِپه‌ربوونی کات. ثه‌نجامی ئەوەش 
سه‌دان دوزینه‌وه‌ی جیا جیای لیکه‌وته‌وه. هه‌مووشیان دهرژانه خانه‌ی 


گه‌شبینییه‌وه سه‌باره‌ت به بابه‌تی «پیربوونی نوی». 


لێره‌دا هه‌ندی له گرنگترین ثه‌و ده‌ره‌نجامانه باس ده‌که‌ین: 

* نه‌و کاته‌ی مرۆف پیرده‌بی» باری جه‌سته‌ییان له که‌سنکه‌وه بق 
که‌سیکی تر ده‌گوریت. کاتی به‌کیکیان ده‌گاته ته‌مه‌نی ۸۰ سالی يان ٩۰‏ 
ئەم جیاوازییانه مه‌زنتر ده‌بن. 

به‌لام چالاکی له‌ش به تنپه‌ربوونی کات له کزی ده‌دات. وه‌کو له به‌کی 
له گرووپه‌کاندا تیبینی کراء ئه‌مه‌ش به‌رده‌وام به‌سه‌ر هه‌موو که‌سه‌کاندا 
وه‌کویه‌ک جیبه‌جی نابی. هه‌ندیکیان ثه‌توانن پاریزگاری له کاری 
سییه‌کانیان بکه‌ن به‌لام هه‌ندیکیان توانایان به‌سه‌ریدا ناشکی, هه‌روه‌ها 
له‌ننو ثه‌وانه‌دا هه‌یوو توانی پاریزگاری له فرمانه‌کانی گورچیله‌ی بکات. 
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يان بری ئه‌و خوینه‌ی دل لەگەل ھەر لیدانیکدا هه‌لیده‌داء پارنزگاری 
لنبکات. له زوربه‌ی کاته‌کاندا, که‌سی ده‌ستنیشانکراو ته‌رکیزی خستبووه 
ئەم يان ئه‌و ه‌ندامی جه‌سته‌ی, له زه‌ینی خویدا ثه‌و ده‌سته‌واژه به 
ناوبانگه‌ی دهوته‌وه که ده‌لی: «ثه‌و جه‌سته‌ی کار نه‌کاء ثه‌پوو کیته‌وه». 

* ه‌توانری پاریزگاری له ثه‌رکه زه‌ینییه‌کان بکری له ریگه‌ی 
به‌کارهینانییه‌وه. ثه‌و که‌سه‌ی له رووی مادییه‌وه لەسەر چاره‌سه‌رکردنی 
کیشه‌کان ده‌ژی بو نموونه. ههول ئه‌دا پارنزگاری لهو توانایه بکات 
کاتی ثه‌چنته ته‌مه‌نه‌وه. هه‌رچه‌نده به‌شنوه‌یه‌کی گشتی هو ثه‌رکه 
زه‌ینییه له‌نیو تاکه‌کانی ئهو گرووپه‌دا له دابه‌زیندایه. 

* ززرترین ثه‌ندامی ئاڵۆزى لەش وه‌کو ماسوولکه بونموونه, یه‌که‌م 
ثه‌ندامه که فاکته‌ری زه‌مه‌ن به خراپی کاری له‌سه‌ر ده‌کات. له ده‌ستدانی 
شانه‌کانی ماسوولکه هزکاری سهره‌کییه له په‌ککه‌وتنی ثه‌و که‌سانه‌ی 
که ناتوانن ثه‌رکه‌کانیان راپه‌رینن کاتی ده‌چنه ته‌مه‌نه‌وه. 

* زیادبوونیکی كەم له کیشی له‌ش لهو که‌سانه‌ی له ناوه‌راستی 
ته‌مه‌نیاندان. کاریگه‌ری نه‌رینی له‌سه‌رته‌مه‌نیان نییه (ثه‌ویش ثئه‌که‌ونته 
سەر ریگرتن له کاریکه‌ری لاوه‌کی زیادبوونی کنشی له‌ش که‌خوی 
له تووشبوون به نه‌خوشی شه‌کره و زوو هه‌لچوون و سستبوونی 
ماسوولکه‌کانی دلدا ده‌بیننته‌وه). 

* پارنزگاری کردن له چالاکی سیکسی له قزناغه‌کانی یه‌که‌می 
ژیاندا تا ده‌گاته ناوه‌راستی ته‌مه‌ن. ئه‌مه هه‌لیکی باش ثه‌ره‌خسینی بق 
ئه‌وه‌ی کاتی مروف ده‌چیته ته‌مه‌نه‌وه لەسەر ثه‌و چالاکییه سیکسییه 
به‌رده‌وام بیت. لیره‌شدا جیاوازییه‌کی زور هه‌یه له نوان که‌سیک و 
ئه‌وی تردا. ثه‌و که‌سانه‌ی له ته‌مه‌نی ۷۰ سالی يان ۸۰ سالی ژنیان 
هنناوه. ره‌نگه سالانه زیاتر له سی جار سیکسیان نه کردبی. بهلام 
هه‌ندیکیان له‌وانه‌یه هه‌فته‌ی جارنک يان زیاتر سیکسی کردبی. زوربه‌ی 
ثه‌و که‌سانه‌ی لەم تاقیکردنه‌وه‌یه‌د! بوون پییان وابوو. چالاکی سیکسی 
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ریک و پنک کاریکه‌رییه‌کی پززه‌تیقی له‌سه‌ر ته‌ندروستی له‌شیان ههیه. 

* کاتی داوایان لیکرا هه‌ندی راهینانی سووک يان مامناوه‌ندی بکه‌ن, 
ثه‌و پیاوانه‌ی ته‌مه‌نیان ۱۰ سال بوو هه‌مان توانایان پیشاندا که بیست 
سالییه‌کان ثه‌نجامیاندا؛ به‌لام زور به‌ته‌مه‌نه‌کان ده‌بوایه زیاتر وزه به‌کار 
تمیق د ونان که اف 5 هر دود گان اک افك در اة 
جه‌سته به‌ته‌مه‌نه‌کان به هه‌مان پنوه‌ر سوود له وه‌رزش ده‌بینن که 
گه‌نجه‌کان ثه‌نجامی ئەدەن» دوای ۱۲ هه‌فته له وه‌رزشی به‌رزکردنه‌وه‌ی 
قورسایی پیاوه شه‌ست سالییه‌کان ماسوولکه‌کانیان به هه‌مان شیوه‌ی 
ثه‌وانه‌ی گه‌نجتر بوون که‌شه‌ی کرد و به‌هیز بووه‌وه ). 

* ثئه‌وانه‌ی به‌سالداچوون له کرداری میتابولیزه‌کردنی ثه‌لکول له 
له‌شیاندا به هه‌مان هيز کاریان تیده‌کات که کاری له گه‌نجنک کردووه. 
به‌لام له‌گه‌نجاندا کاریگه‌ریه‌که‌ی به‌هیزتر بووه. دوای خواردنه‌وه, 
به‌لام پیره‌کان کاردانه‌وه‌یان لاوازتره به‌رامبه‌ر به کات و یاده‌وه‌ری و 
بریاردانی پیویست لهو که‌سانه‌ی كەم تەمەن ترن. 

* به‌رزبوونه‌وه‌ی ناستی کولیسترول له پیره‌کاندا له به‌رزبوونه‌وه‌ی 
به‌رده‌وام دا نییه به‌لام له ته‌مه‌نی ۵۵ سالیدا ثه‌گاته لووتکه (له‌وانه‌شه 
پتش هو ته‌مه‌نه‌ش بگاته ثه‌و ئاسته به‌لام لەم ته‌مه‌نه‌دا ثه‌گاته ئه‌و 
ئاسته تا دوای هم تەمەنەش). هه‌رچچه‌نده شه‌کری خوین باش کار 
ده‌کات. به‌لام لەگەل سهرکه‌وتنی ته‌مه‌ندا داده‌به‌زی, ئەمەش له‌هه‌ندی 
که‌سدا به جوری دووه‌می نه‌خوشی شەكرە داده‌نری» به‌لام هه‌ندتکی 
تر ناکه‌ویته به‌رده‌م ئەم نه‌خوشییه. هه‌رچه‌نده توانای جه‌سته‌یان له 
به‌کاربردنی گلوکوزدا گور‌اوه. 

ثه‌وه‌ی پیشکه‌ش كرا ته‌نها سامپلیکه له‌وه‌ی تونژه‌ره‌وه‌کان له 
باتلیمزر دوزیویانه‌ته‌وه. بهلام ثه‌وه‌نده به‌سه بق شه‌وه‌ی لهو خاله 
سهره‌کییه دلنیابیته‌وه که ده‌ستم پیکردووه: هه‌موو که‌سی به چه‌ند 


تایبه‌تمه‌نییه‌کی جۆرى نه‌ناسریته‌وه که تایبه‌ت به خویه‌تی کاتی پیر 
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ده‌بی, ئەم تاکره‌وییه ئەگەرى ههیه له‌هه‌ر به‌ره‌یه‌کی له‌شدا فرمانه‌کانی 
له‌ش به‌شنوه‌یه‌کی باش ئه‌رکه‌کانی جییه‌جی بکا. 

له کی 1۵۰ كەس دوانزه که‌سیان توانییان ثه‌دای گورچیله‌یان چاک 
بکه‌نه‌وه,به‌لام زوربه‌یان گورچیله‌یان زیاتر تووشی نه‌خوشی بوو يان 
وه‌کو خوی مایه‌وه» بیثه‌وه‌ی هیچ چاکبوونه‌وه‌یه‌ک به خویانه‌وه ببینن» 
به‌لام ثه‌و دوانزه‌که‌سه‌ی توانییان کارکردنی گورچیله‌یان به‌ره‌و باشتر 
به‌رن به‌سه بوئه‌وه‌ی سه‌رنجمان به‌ره‌و ثه‌و توانا بنسنووره راکنشی. 

پارادایم يان نموونه نوییه‌که. زانیارییه‌کمان ده‌داتی پووخته‌که‌ی 
نه‌وه‌یه ئێمه هه‌ميشه يان جه‌سته‌مان دروست ده‌که‌ینه‌وه يان له‌سه‌ر 
ئاستی کوانته‌م ونرانی ده‌که‌ین. واته ئیمه هه‌ميشه ثه‌توانین توانا 
شاراوه‌کانی ناخمان بدوزینه‌وه. هه‌ندی لهو توانایانه پوزه‌تیفن؛ 
هه‌ندنکیشیان نیگه‌تیف. به‌لام کایه (16/0]) له هه‌موو ثه‌وانه هه‌لوتستیکی 
بیلایه‌نانه وه‌رده‌گری, ئه‌وه‌ی یمه ئه‌مانه‌وی و بوخومان پیشبینی 
ثه‌که‌ین» په‌یوه‌ندی به‌سرووشت و جوری ئهو کاردانه‌وه‌وه هه‌یه که 
وه‌ریده‌گرین. ثه‌گه‌ر روژانه تاکوتایی ژیانمان به قوولی له چونیتی 
باشتر بوونی فرمانه‌کانی لش و هوشمان وردبینه‌وه. ثه‌وا سی به‌ها له 
پنشماندا قووت ده‌ینه‌وه» هه‌موو که‌سی له ئنمه ههول ثه‌دا به ده‌ستیان 
بننی» ئه‌و به‌هایانه‌ش ئەمانەن: 

۱- تەمەن دریژی خوی مانای ثه‌وه‌یه له بنه‌ره‌تدا به باشی ژیاوه. 

۲- ثه‌زموونی داهینان پاریزگاری له چنژوه‌رگرتن له ژیان ده‌کات. 
بزیه هه‌ولی زیاتری داهینان ثه‌ده‌ین. 

۳- دانایی که‌وه‌کو پاداشتیکی کومه‌لایه‌تی چاوی لی ده‌کری, نه‌بیته 
هوی تەمەن دریزی. 

مه‌حاله سنووریک بکیشین ههر یه‌ک لهو بوارانه پێی بگات. داهیتان 
و دانایی ئهو به‌هرانه بوون به‌خشرانه پیکاسف, بردناردشق. مایکل 
ثه‌نجیلق و تولستوی و زور بلیمه‌تی تر تا دوا رٍوژی ته‌مه‌نیان. داناو 
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داهینه‌ر مانه‌وه. قتردی ۷6۳0 نزپه‌رنتیکی به ناونیشانی "فولستاف 
4-۲ دوای ته‌مه‌نی هه‌شتا سالی نووسی. هه‌روه‌ها سرووشت 
ناس و زانای نه‌لمانی ثه‌لیکسانده‌ر فۆن هیمبولدت ۷۵۲ ۸۵8۵۳06۲ 
۵ مه‌زنترین کتیبی خزی به ناوی گه‌ردوون "له ته‌مه‌نی 
٩‏ سالیدا ته‌واوکرد. لەم ده‌ستکه‌وتانه‌ی له پایزی ته‌مه‌ندا نووسراون, 
ئیستاتیکاو به‌هایه‌کی مه‌زن لەم داهینانه‌دا به‌دی ده‌که‌ین. دیزاینی 
قوبه‌ی قه‌دیس په‌تروس که هیند سه‌رنجر‌اکنش و سه‌رسوورهینه‌ره. له 
ته‌مه‌نی نه‌وه‌د سالیداء مایکل ثه‌نجیلق ئه‌نجامیداوه.ثه‌و زانا ده‌روونیانه‌ی 
لیکولینه‌وه‌کانیان سه‌بارهت به دیارده‌ی داهینان بوو, ده‌لین ئهو 
هونه‌رمه‌ندو نووسهرانه‌ی له شه‌ست و هه‌فتاکانی ته‌مه‌ندا, به‌هزری 
نوی له استی بالادا کاریان کردووه. زیاتر داهینه‌ر تر بوون له‌وه‌ی له 
بیسته‌کانی ته‌مه‌نیانداء ثه‌نجاميانداوه. 

له دوا قوناغه‌کانی ته‌مه‌نتدا, کاتی ثه‌ودالی هزری داهینان ده‌بیت. 
ده‌بینی گورانکارییه‌کی خیراو سه‌رنج راکشت به‌سه‌ر دادی» که ززرجار 
له‌سه‌ر ئهو هزرانه تا ته‌مه‌نی به سالاچوون له بیرکردنه‌وه‌دا بووی. 
ئەليۆت پورته‌ر ۳۵۲۱6۲ ۱06 فۆتۆگرافەرێكى به‌ناوبانگی نه‌مه‌ریکی 
بوو» به‌که‌م وینه‌ی دیمه‌نی سرووشت که گرتبووی له ته‌مه‌نی په‌نجا 
سالی بلاوی کرده‌وه. هه‌روه‌ها جولیا چایلد 2۱۱[0) 2االال له ناوه‌راستی 
ته‌مه‌نیدا چووه سەر ته‌له‌فزیون, له هه‌ردوو دوخه‌که‌دا لهو سى ساله‌ی 
دوایی ته‌مه‌ندا مرۆف کارامه‌ترو داهینه‌ر تر دنته ناو کایه‌کانی ژیانه‌وه. 

ثه‌زموونی داهینان بوی هه‌یه بونیادی منشکیش پته‌وو به‌هیز بکات. 
لیکزلینه‌وه چینییه‌کان ده‌رباره‌ی پیرانی شه‌نگه‌های روونیان کردوته‌وه. 
ثه‌و که‌سانه‌ی که‌میک خوینده‌وارییان هه‌یه زیاتر بۆی هه‌یه تووشی 
جوریک له شیتی يان ثه‌لیزه‌هایمه‌ر بین. واته فیرخوازان ثه‌وانه‌ی 
راهینانیان له‌سه‌ر به‌کارهینانی میشکیان کردووه». مینشکیکی چالاک و 
ساخله‌م گەشەپێدەدەن. 
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گه‌یشتنی برنکی روری خوین بق منشک ده‌رده‌ضات» لهو ماوه‌یه‌ی 
کرداری داهینان ثه‌نجام ده‌دری. هه‌روه‌ها هتلکاری شه‌پوله تایبه‌ته‌کانی 
مشک بو ریتمه هه‌ماهه‌نگه‌کان "62 2۳660۳۵0 21601۲0 پیشان 
ده‌دات کورتکراوه‌که‌ی به (EEG)‏ ناسراوه. له رنگه‌ی هه‌موو شه‌پوله 
چالاکییه‌کانی میشکه‌وه. ئەم وینه‌یه ده‌گیرنت. ئەم هیلکارییه په‌یوه‌ندی 
به گوزارشتیکه‌وه هه‌یه که دەلالەت له خوشی يان وشه‌ی دوزیمه‌وه 
! "ی به‌ناوبانگ ده‌کات. ثه‌زموونیکه به شیوه‌یه‌کی گشتی به هونه‌رو 
داهننان ناسراوه. له بابی ئەفساتەوە بیرکردنهوهو دۆشدامان له کاتی 
بیرکردنه‌وه‌و مشک گووشین ثه‌بیته هزی ثازاردانی میشک. کارکردن 
هه‌رچه‌نده چیژی خزی ههیه. به‌لام چالاکییه هزشمه‌ندییه چره‌کان 
ئاستی نموونه‌کانی شه‌پولی ئەلفا به‌رز ده‌کاته‌وه. که هاوشنوه‌ی 
باسکردنی (ئاماده‌بوون بق ژیانه‌وه له پشووداندا)» ثه‌مه دوخیکه له 
هو‌شیاری خاویوونه‌وه له وه‌رزشی راماندا به دی ثه‌که‌ین. 

له‌کاتی ثه‌نجامدانی نه‌و چالاکییه داهینه‌رانه‌یه‌ی ده‌بیته هۆى 
به‌خته‌وه‌ری (خوودی گورانکاری وه‌کو پنش خۆى› په‌یوه‌ندیداره بهو 
ئاماده‌بوونه‌وه که ده‌ینته هزی پشوودان. وه‌کو له‌وه‌رزشی راماندا 
ده‌یبینین). ریژه‌ی جوره باشه‌کانی وه‌کو سیروتونین 56۲010۲10 
له کونه‌ندامی ده‌ماری نترهره‌وه به به‌رزده‌بیته‌وه. دیمه‌نی ده‌ماره‌کان 
هیشتا جیگه‌ی مشتومرهو به‌کلا نه‌بوته‌وه» به‌لام ده‌ره‌نجامه کرده‌ییه‌کان 
لەسەر ثه‌رزی واقیع - مه‌به‌ستم زیادکردنی چه‌ند سالیِکی پر پیتوفه‌ره 
- به‌وجوره نییه.وه‌کو دهرده‌که‌وی ناره‌زووکردن بو به‌ده‌ستهینانی 
ژیانیکی دریژ پربی له دانایی و داهینان ئهمه کاریکی خراپ نییه, 
به‌لام ئەگەر هیواکانت بو به‌ده‌ست هیتانی ئهو خوزگانه له نیو ثه‌م 
کایانه سنووردار بنت» ثه‌وا ناگه‌یته نه‌وه‌ی هیوای ده‌خوازی» به‌لام 


* پززیترون. ته‌نولکه‌یه‌کی پوزه‌تیقه هاوتای کزمه‌له‌ی نه‌لیکترونه‌کانه (و). 
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ثه‌گه‌ر چاوت برییه ثه‌و پنوه‌ره بالایانه‌ی به شه‌وقه‌وه ده‌ته‌وی به‌دی 
بهینی» ثه‌وا ثه‌و کاته ھەر ماوەيەک له ماوه‌کان شایانی نه‌وه‌یه به 
جوشوخروشه‌وه هه‌ول بده‌ی له ثاینده‌دا پنی بگه‌ی. 

(زۆر سه‌رسام بووم بهو دیره شیعره‌ی شاعیر لزرد بایرون 10۲0 
0 نیستاش له یادمدا ماوه ثه‌و کاته‌ی منالبووم له هیند: ثه‌بی 
مرۆف به دوای شتنکدا رایکات ده‌ستی نه‌گاتی» ئەگەر نا بوچی ئاسمان 
دروست کراوه ؟). لیره‌دا جزریک له آزالبوونیکی ئه‌کتیف ههیه.. به 
هاوشیوه‌ی حاله‌تی من آلانا داده‌نری به‌شیوه‌یه‌کی گشتی په‌یوه‌ندی 
به تەمەن درنژییه‌وه ههیه . ئه‌مه وته‌یه‌کی دیقید گوتمان 023۷10 
۱ات ه که به‌کنکه له تونژه‌ره به ته‌مه‌نه‌کانی ثه‌لمان له زانکوی 
مه‌شیگان. ئەم ده‌ره‌نجامه دوای لیکولینه‌وه له دوخی ئه‌و که‌سه به 
ته‌مه‌نانه هات که سەر به که‌لتوورو سه‌رده‌می میژوویی جیاوازو دوور 
له‌یه‌کن. فرمانی چالاک کردن واته هه‌ستکردن به سه‌ربه‌خویی خوودی 
له ژیانی مرۆڭ و هه‌لومه‌رجی ژیانی. نەک پیاده‌کردنی ده‌سهلات و 
فرمانکردن به‌وانی دیکه. دوور له‌هه‌ر به‌لگه‌یه‌کی مادی هه‌ست پیکراو 
سه‌باردت به پیری» چۆن ریگه بگرین له‌وه‌ی به‌ره‌و روومان بنت. 
گرنگترین فاکته‌ریش بق ریگرتن له پیری له‌وه‌دایه دوختک له داهینان 
بخوولقینین هه‌لقوولاوی بوونی تق بیت. 

جاریکیان نووسه‌ری ثاینی به‌ناوبانگ ھۆستۆن سمیس ۲۱5/0۲ 
0[ لیدوانیکی دا وتی «خه‌لک خه‌مه‌کانی قوولپده‌داو ده‌مرن کاتی 
کروکی باوهر له ژیانیاندا به دیناکری» زورترین شتی مانادار له 
پیناویدا بژیت وه‌به‌رهینانی هه‌موو ثه‌و توانایه‌یه که‌خوت ههته. هه‌موو 
ئو قوناغه جه‌سته‌یی و ئەقلى و ته‌مه‌نه‌ی پییدا ڕەت ده‌بیت هیچ نییه 
جگه له به‌شیک به‌ناو ثه‌گه‌ره‌کان و هه‌له ره‌خساوه‌کان که به به‌رده‌متدا 
ده‌روات - لیره‌دا شاره‌زایی و روانین وقوولایی بی ئه‌ژماری تیدایه, 
بو ده‌ستهینانی خوودی خوت له چاوه‌روانیتدایه.ئهم وزه شاراوانه به 
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ړووی زوربه‌ی زوری ئهو که‌سانه‌دا داخراوه که شاره‌زایه‌کی ثه‌وتویان 
نییه. بوشایی ۵۵ سالی ته‌مه‌نی پئ پربکه‌نه‌وه. ئیدی کاتی ثه‌وه‌یه 
به‌شنوه‌یه‌کی هوشمه‌ندانه گرنگی به گه‌شه‌پندانی شوینگه‌ی سهلیقه‌و 
کارامه‌یی خوت بده‌ی, تا بتوانی له پیشبینییه خراپه‌کان رزگاربی و 
کوتبه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کان بپسیتی. چاو ببریته ثه‌و ئامانجه بالایه‌ی 
ده‌تکاته گه‌وره‌ی خوت. ثه‌و هکاره شاراوه‌یه‌ی له پشتی زربه‌ی به 
ته‌مه‌نه‌کانه‌وه‌یه گوایه کرنگییان پینادری و په‌راویُزخراون, به‌شداری 
چالاکییه سه‌ره‌کی و گشتییه‌کان ناکه‌ن و به‌های کومه‌لایه‌تییان نییه, 
ده‌گه‌ریته‌وه بق ثه‌وه‌ی لهو قوناغه‌ی ته‌مه‌نیان که پییکه‌یشتوون به‌های 
پوزه‌تیفیان نه‌بووه. بویه» بوئه‌وه‌ی یارمه‌تیت بده‌ین له دیاری کردنی 
هیله گشتییه‌کان بق ژیانیکی باشتر. هه‌ستام به دانانی ده هه‌نگاو 
وه‌کو کلیلی کردنه‌وه‌ی بریاردان له‌سه‌ر چالاکی. ئەم هه‌نگاوانه وه‌کو 
پووخته‌ی ئه‌و زانیاریانه‌یه تا ئێستا ده‌رباره‌ی پیری و هقشداری فیّری 
بووین. هه‌روه‌ها ده‌بیته هاوشیوه‌ی کرداریک که هیوای ثه‌وه ده‌خوازی 
روژانه پێی بکه‌ی (به‌دوای ئەم هه‌نگاوهش دا ثه‌و به‌شه‌ی سه‌بارهت به 
راهیتانه یه‌کسهر به دوایدا دی). 


ده هه‌نگاوی سەرەكى بزبریاردان له جالاکی 

۱- گوی بق ژیری جه‌سته‌ت رادیره. له رنگه‌ی ناماژه‌وه گوزارشت 
له خوی ده‌کات گه‌واهی ثه‌وه ده‌دا خو‌شحاله يان له ناخقشیدایه. کاتی 
هه‌لده‌ستی به هه‌لبژاردنی شیوازنکی دیاریکراو. له جه‌سته‌ت بپرسه: 
"هه‌ستت چییه سه‌باره‌ت بهو شته ؟ ئەگەر جه‌سته‌ت هه‌ستا به ناردنی 
هیمایه‌ک به‌لگه بت بز گرژییه‌کی مادی يان سوزداری, ثاگات له خۆت 
بی. به‌لام ئەگەر ناماژه‌ی قایلبوونی نارد و ثاره‌زووی کرد بییه‌وی تق 


پنی هه‌ستی» به‌رده‌وامیه. 
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۲- له تنستادا بژی» چونکه تاکه ساته که تۆ هه‌ته. گرنگی بهو 
شته بده ئیستا و لیره بوونی ههیه. له هه‌موو ساتیک له ساته‌کانی 
ئښستات به دوای ته‌واوو بی که‌موو کورتیدا بگه‌ری. هه‌رشتیک به 
شیوهیه‌کی گشتی و به‌ته‌واوی دووچارت ده‌بی پنی رازی به» به‌جزریک 
ثه‌توانیت به گویره‌ی خی ریزی ئهو شته بگری که لیّت رووده‌دات. 
تائه‌توانی فیّربیت لنیه‌وه فیّربه. دوایی بیخه‌ره لاوه. ئیستا -ئهو شته‌یه 
پنویسته له‌ناویدا بیت. ئێستا یاسا بی ثه‌ژماره‌کانی سرووشت ناوه‌ژوو 
ده‌کاته‌وه» ھەر ئه‌ویش ثهم بیروکه‌به‌ی بۆ هیناوی, نه‌مه کاردانه‌وه‌یه‌کی 
مادیی ته‌واوه. ئەم ساته ھەر ثه‌و ساته‌یه چونکه ئەم گه‌ردوونه ھەر 
ثه‌و گه‌ردوونه‌یه, به‌رهه‌لستی سیسته‌می بی کوتایی شته‌کان مه‌که له 
جیاتی نه‌وه‌ی دژایه‌تی بکه‌ی, تیکه‌لی ببه. 

۳- کاتیک بق قوولبوونه‌وه له بیده‌نگی و رامان ته‌رخان بکه, تاکو 
له هێزی مشتومره‌کانی ناخت ثارام بیته‌وه. لهم بنده‌نگییه‌دا له‌وه دلنیا 
ببه‌ره‌وه» په‌یوه‌ندیت به هق‌شداری بیخه‌وشی خوته‌وه کردووه. لهو 
بیده‌نگییه‌داء ده‌بی خه‌یالت ته‌نها له ژیانی ناخت چر بووبیته‌وه» تاکو 
هه‌لیک بق سوپرایزه‌کانت بره‌خسننی» به‌ره‌و نه‌و نامانجه بتبا که 
سوودت پنده‌گه‌یه‌نی» له جیاتی ئه‌وه‌ی ملکه‌چی لنکدانه‌وه سه‌پننراوه 
ده‌ره‌کییه‌کان بیت. که زیانت پنده‌گه‌یه‌نن. 

-٤‏ ھەر کاریک ه‌ته‌وی ئەنجامى بده‌ی پتویستت به قایلبوونی 
که‌سانی تر نییه. ت به‌ته‌نیا خزت مافی بریاردانت له‌سهر تواناو نرخ 
و به‌های خوت ههیه. پیویسته ئامانجت دوزینه‌وه‌ی ثه‌و به‌ها ناکقتاییه 
بی که له ناختدایه. به‌بی ره‌چاوکردنی رای نئه‌وانیدی» لذره‌دا ثازادییه‌کی 
که‌وره لەم ده‌رک کردنه‌دا هه‌یه. 

-٥‏ کاتیک کاردانه‌وه‌ت تووره‌یی يان ناره‌زایی به‌رامبه‌ر که‌سیک يان 
هه‌لومه‌رجیک له ده‌ورویه‌ر لیده‌که‌ویته‌وه» ثه‌بی ثه‌وه بزانی لهو کاته‌دا 


تۆ ته‌نها لەگەل خوودی خوتدا له ململانی دای. ئهو به‌رگری کردنه‌ی 
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پیشانی ثه‌ده‌ی جگه له کاردانه‌وه‌یه‌ک به‌رامبه‌ر ثه‌و به‌رگرییانه‌ی به‌هوی 
برین و ئازاره کزنه‌کانه‌وه ده‌که‌ویته‌وه. هیچیتر نییه. کاتی واز لهو 
تووره‌ییه دینی» تق ثه‌وکاته ده‌ستت کردوته چاره‌سه‌ری خوت و تیکه‌ل 
به جووله‌ی گه‌ردوون بوویت وه‌کو به‌شیکی دانه‌براو لیی. 

1- ثه‌وه بزانه جیهانی دهره‌وه حه‌قیقه‌تی تق له «ناوه‌وه» پنچه‌وانه 
ده‌کاته‌وه. نه‌و که‌سانه‌ی کاردانه‌وه‌ت به‌رامیه‌ریان به‌هیزه جا له‌به‌ر 
خوشه‌ویستی بیت يان رقت لیِیانه. جگه له چه‌ند که‌وتنیک که هه‌لقوولاوی 
جیهانی ناخی خزته شتیکی تر نییه. ثهوه‌ی زور ړقت لییه‌تی؛ هو له 
ناخی تودا نکوولی له بوونی خزی ده‌کات. ثه‌وه‌ی زور خوشتده‌وی, 
نه‌و شته‌یه که ته‌مه‌نا ده‌که‌ی بۆ خوودی خوت به ده‌ستی بینی. ثأوننه‌ی 
په‌یوه‌ندییه‌کان به‌کاربینه. بزئه‌وه‌ی تائه‌و شوینه‌ی پنویسته بگات تق 
به‌رزبیته‌وه. امانجی بالا له باشترین ناسینی خوود دایه. کاتی ده‌گه‌یته 
ثه‌و ناسته. هه‌موو ئه‌وه‌ی ثه‌ته‌وی به ده‌ستی بینی به شیوه‌یه‌کی خوبه‌خق 
پیی ده‌گه‌یت. له هه‌مان کاندا ثه‌وه‌ی تا ثه‌وپه‌ری رقت لنیه‌تی» نامینی. 

۷- قورسایی بریاردان له شانی خۆت داماله - دوای نه‌وه هه‌ست 
ثه‌که‌ی باری سه‌رشانت سووک بووه. بریاردان لهسه‌ر شتیک لو‌جیکی 
راست و ههله ئه‌سه‌پینی» به‌سه‌ر ئه‌و شته‌ی پییده‌لین ئه‌مه. يان ثه‌وه. 
هه‌موو شتنک بزی ههیه. لیی تیبکه‌ی يان چاوپوشی لیبکه‌ی يان لنی 
خوشبیت. به‌لام کاتی تق ئه‌بیته بریارده‌ر. تیگه‌یشتن له بير ثه‌که‌ی. ده‌رکا 
به‌سه‌ر ړووی کرداری چونیتی فیربوونی خوشه‌ویستی داده‌خه‌یت. له 
میانه‌ی بریاردان به‌سه‌ر ثه‌وانی دیداء توانای قبوول کردنی خوودی 
خۆت ناوه‌ژوو ده‌که‌یته‌وه. بیرله‌وه بکه‌ره‌وه ھەر جاره‌ی یه‌کتک 
ببه‌خشی که ثازاری داوی يان خراپه‌ی لەگەل کردووی. به‌وه شتیک 
‌خه‌یته سەر خوشه‌ویستی بو خوودی خوت. 

۸- جه‌سته‌ی خوت به ماده‌ی ژاراوی پیس مه‌که. چ له ریگه‌ی 


خواردنه‌وه يان خواردنه‌وه‌وه. يان له رنکه‌ی سوزه ژاراوییه‌کانه‌وه. 
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لشت له‌وه زیاتره ته‌نها سیسته‌میکی یارمه‌تیده‌ر بیّت بق ژیان. 
به‌لکو ثه‌و هوکاره‌یه بو ثه‌و گه‌شتی پیشکه‌وتنه‌ی ده‌ته‌وی به‌ره‌و 
ړووی بچیت. ته‌ندروستی ھەر خانه‌یه‌ک به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق 
به‌شداری له پاراستنی له‌شتدا ده‌کات چونکه ھەر خانه‌یه‌ک له 
خانه‌کانی له‌شت. وینایه‌که له خالی هوشمه‌ندی له ناو خانه‌ی 
هوشمه‌ندی که تق خوتی. 

-٩‏ شه‌و هه‌لسوکه‌وته بگوره که ترس پالپشتی ده‌کات به 
هه‌لسوکه‌وتتک که خوشه‌ویستی پالپشتی ده‌کات. ترس به‌رهه‌می ثه‌و 
بیره‌وه‌ریانه‌به که له رابردوودا ده‌ژنت. نیمه بير لهو شتانه ده‌که‌ینه‌وه. 
له رابردوودا ثازاری داویین, هه‌موو وزه‌کانمان كق ده‌که‌ینه‌وه بق 
دلنیابوون له‌وه‌ی ثه‌و ثازاره کونه‌ی دووچاری بووین خوی له ژیانماندا 
دووباره ناکاته‌وه. ئنمه له هه‌وله‌کانمان بو سه‌پاندنی رابردوو به‌سه‌ر 
ئێستاداء ناتوانین ئه‌گه‌ری دووچاریوونمان به ثازار نه‌هیلین ئەمه به 
ته‌نها ثه‌و کاته رووده‌دات کاتی ناسووده‌یی و ثارامی له بوونی تودا 
هه‌یه. واته خزشه‌ویستی. کاتی حەقيقەت ده‌بیته پالنه‌ر بو گه‌یشتن 
بهو خوشه‌ویستییه, ئه‌و ده‌مه توانای به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی هه‌موو 
هه‌ره‌شه‌یه‌کت ههیه. چونکه هیزه‌که‌ی ناوه‌وه‌ت به‌رامبه‌ر به ترس 
تووشی لاوازبوون نه‌بووه. 

۰- ده‌بی له‌وه تیبگه‌ی جیهانی مادی ته‌نها ثاوننه‌یه‌که بق ژیرییه‌کی 
زۆر قوول. ژیری ریکخه‌ری بینراوه بق هه‌موو شیوه‌کانی ماده‌و 
وزه» له‌به‌رنه‌وه‌ی به‌شیک لهم ژیرییه له ناخی تودا خوی مەلاس 
داوه, نه‌وده‌مه به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتی تق ده‌بیته هاوبه‌شی هیِزه 
ریکخراوه‌که‌ی گه‌ردوون و ئاوو هه‌واکه‌ی به فیرٍق ناده‌ی. به‌لام هه‌موو 
هزریک شوینه‌واریک له خانه‌ی ژیری به‌ته‌واوی به جی دیلی. ژیان به 
هاوسه‌نگی خوی و روونییه‌که‌ی ده‌بیته به‌رزترین په‌یامی چاکه بق تقو 


بو گوی زه‌وی. 
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ژیان ودبه‌رهینتراویکی داهینه‌رانه‌یه. لیره‌دا ژماره‌یه‌ک ئاستی 
داهینه‌رانه‌مان هه‌یه». بویه زماره‌یه‌ک ئاستی بریاردانی ره‌واشمان 
دەبێت. ثه‌گه‌ر ته‌واو خوشه‌ویست بیت و ملکه‌چی هیچ بریاریک نه‌بیت و 
چه‌تری چه‌مکی ته‌واو دابیت. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی کومه‌لکه دیدیکی پوونی 
بز کوتایی ریگاکه نییه. زانای ده‌روونی به‌ناوبانگ ثیریک ثیریکسفن 
Eric Erikson‏ گازنده له‌وه ده‌کات شارستانیه‌ته‌که‌مان له راستیدا 
چه‌مکی ته‌واوی ژیانی تیدانییه پارادایمه نونیه‌که‌ی ته‌واوی ژیان (کمال 
الحياة)ء جەستەو ئاوەزو روحی له به که یه‌کی ته‌واودا پیکه‌وه گریداوه. 
له داخستنی بازنه‌که‌دا ثامانجه‌کانی ژیان لەم لایه‌نه‌وه دێنەدى› بریاردان 
بو چالاکی نواندن ته‌نها ریگه‌یه‌ک نییه بو مانه‌وه له ژیانیکی چرووکی 
ته‌مه‌نداء به‌لکو رنگه‌یه‌که بق ئازادی. 


به پراکتیک: هه‌ناسه‌ی ژیان 
ته‌واوی ژیان که پرزسهیه‌کی ته‌واوکارییه. چونکه به‌شیّوه‌ی ئاسایی 
ژماره‌یه‌ک دیارده‌ی زه‌ینی ته‌واو دابراو له چه‌سنه هه‌به وه دزی 
چه‌سته‌شه» به هه‌مووشیانه‌وه له روح دابراون. کانی به ثارامی له 
شوینیک دانیشتووی و ناگات له خوت و ده‌وروبه‌رته» بیِئه‌وه‌ی به‌خوت 
بزانی له‌لایه‌ن هه‌راوزه‌نایه‌کی زه‌ینییه‌وه (پشیوی بیرکردنه‌وه‌کان و 
هه‌لچوون و یاده‌وه‌ریه‌کان) هه‌سته‌کانت ثه‌دزری, لەم نیوه‌دا هه‌سته 
روحییه‌کان به‌ته‌واوی ون دهین يان له‌بیر ده‌کرین. کاتی مرزق لهو 
رووداوه زه‌ینییانه دائه‌بری» زوربه‌مان والیده‌کا نه‌توانین به‌شیوه‌یه‌کی 
بنه‌ره‌تی وابه‌سته‌ی خومان بین. 

خزمایه‌تی کردن له‌نیوان ئهو پیکهاتانه به‌یه‌که‌وه مومکین نییه, 
ثه‌که‌ر له ئٌاستی زه‌ینی بنت يان له‌سه‌ر ئاستی جچه‌سته‌یی به‌ته‌نها. 
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ته‌رکیزکردن له‌سه‌ر بیه‌کیکیان پشتگوی خستنی ئه‌ویتریانه, ئه‌کری 
یه‌کبوون له ریگه‌ی ئاسته زور قووله‌کانی ثه‌قله‌وه به‌ده‌ست بهینری له 
رنگه‌ی وه‌رزشی رامانه‌وه کاتی دوالیزمی ثه‌قل و جه‌سته تیده‌په‌رینی 
بەلام وه‌رزشی رامان به‌گشتی په‌یوه‌ست کراوه بهو کاته‌وه که تایبه‌ت 
به‌خویه‌تی» چون به‌توانین ئەو ساتانه‌ی ژیانی روژانه‌مان به چالاکی 
به‌سه‌ربه‌رین ؟ 

دانا کونه‌کانی هیند پنش هه‌زاران سال به شیوه‌ی پرانا ۳۲2۵2 يان 
هه‌ناسه‌دان وه‌لامی ثه‌و پرسیاره‌یان داوه‌ته‌وه. که به‌رزترین شیوازی 
وزه‌ی بایزلز‌جییه. 

پرانا له هه‌موو رووداویکی زه‌ینی يان جه‌سته‌ییدا بوونی ههیه. 
پرانا راسته‌وخو له روحه‌وه يان هو‌شداریی بیخه‌وشه‌وه هه‌لده‌قوولی؛ 
ثه‌ویش بق نه‌وه‌ی وا له ژیری و هق‌شداری بکه‌یت له‌هه‌ر دیمه‌ننک له 
دیمه‌نه‌کانی ژیاندا ئاماده‌ین. هه‌ندیجار واده‌یبینی پرانا «به‌هتزی ژیان» 
يان «وزه‌ی ژیان» ناسراوه. به‌لام گرنگتر لهوه‌ی ته‌نها پیناسه‌یه‌کی بق 
دابنیی» ده‌کری زانستیکی ئه‌زموونیی لی به‌ده‌ست بننی. ثه‌گه‌ر توانیت 
بچیته قوولایی ثه‌زموونی پراناوه ثه‌توانی چاودیری بکه‌ی و پاریزگاری 
لى بکه‌ی. له زور نه‌ریتی که‌لتووریدا دان نراوه به وزه گه‌وره‌که‌ی 
ژیانداء چینییه‌کان به چی - ام) ناسیوییانه. له رنگه‌ی ده‌رزی ناژن 
و وه‌رزشی رامان و راهینانه تایبه‌تییه‌کانه‌وه که پنیده‌لین تای چی 
(6۳ 13۷) کاری له‌سه‌رده‌که‌ن. ناوی تريش ههن که هه‌ناسه‌ی ژیانی 
پی ناودیر ده‌کهن» وه‌کو لای سوفیسته‌کان و کریستیانه باتنی و 
وانه ثاینییه‌کانی میسرییه کونه‌کان دا ناو نراون. بهلام ثه‌وه‌ی لای 
هه‌موو کوده‌نگی له‌سه‌ره ثه‌وه‌یه هه‌رچه‌نده پرانا يان هه‌ناسه‌ت زورتر 
بێت» کرداره زه‌ینییه‌کانت زیاتر ده‌گه‌شینه‌وه. کرداره جه‌سته‌بیه‌کانت 
زیاتر ئه‌کتیف ده‌بن. پرانا يان هه‌ناسه‌ی چوونیه‌ک ریگه خۆشدەكەن 


له‌به‌ردهم ئەم تایبه‌نمه‌ندییانه‌ی خواره‌وه دا: 
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ثه‌نجامی گونجاوی شانه 


کاردانه‌وه‌ی سیسته‌می هه‌ستیاری. 
رینکخستنی جووله به‌باشی 


ریتمه هاوسه‌نگه‌کانی لش به‌رگری به‌هیز دژی نه‌خق 
(برسیتی و تینونتی و خه‌و و هه‌رسکردن 
وفرندانی پاشه‌روکان تاد) 





ثه‌مانه ئه‌و خه‌سله‌ته سرووشتییانه‌ی ژیانی مروفن کاتی گشتی 
و هاوسه‌نگن. وشککردنی يان بنبربوونی پرانا په‌یوه‌ندییه‌کی پته‌وی 
به پیری و مردنه‌وه هه‌یه. له نه‌بوونی پرانادا هه‌موو شتی له ژیاندا 
کوتایی دیّت.چونکه پرانا ژیری و هوشمه‌ندییه. به هه‌ردووکیانه‌وه 
ژیان نه‌به‌خشنه جه‌سته مادییه‌که. ثه‌توانین تاقیکردنه‌وه‌ی پرانا له زؤر 
ریگه‌وه ئه‌نجام بده‌ین: کاتی هه‌ستیکی به‌هیز له وزه داتده‌گری, کاتی 
هه‌ستیکی له ناکاو له وریایی و که‌شبینی داتده‌گری» يان کاتی به ثاسانی 
هه‌ست ده‌که‌ی ته‌وژمیکی هه‌لچوو ده‌بریت له‌وساته‌دا خه‌یالت به‌لای 
پراناد! ده‌چیت. هه‌ندیکه‌س له‌شیوه‌ی هیزی وزه‌یه‌ک بان موچرکه‌یه‌ک 
يان له‌ره‌له‌ریک هه‌ستی پیده‌که‌ن. ئەم هه‌ستکردنانه ره‌نگه له شنوه‌یه‌کی 
تر ده‌رکه‌وی (وه‌کو گوی زرنگانه‌وه يان شیوه‌ی ده‌رزی ئاژن له‌سه‌ر 
ده‌ماره‌کان يان زیادبوونی سووری خوین). به‌لام ثه‌مه دانانری به‌وه‌ی 
که ره‌نگدانه‌وه‌ی نه‌وه‌یه که له هه‌سته‌کانی له‌شمان فیری بووین. 
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هه‌ستی یه‌که‌م که ده‌رباره‌ی جه‌سته له هیند هه‌ستی پنده‌که‌ین 
به‌رهه‌می هزشمهندییه. هه‌ستی دووه‌میش شنیکی مادییه. 
پاریزگاریکردن له پرانا مه‌سه‌له‌یه‌کی زور گرنگه. رینماییه کزنه‌کان بق 
هه‌موو قوناغه‌کانی تەمەن ثه‌و بنه‌ما سه‌ره‌کییانه ثه‌خه‌نه به‌ریاس, تا له 
له‌شدا بوونی پرانا به‌شیوه‌یه‌کی زیندوو و هاوسه‌نگ مسۆگەر بکری: 

پاریزکردن. خواردنی خوراکه تازه‌کان. باشتره له‌ماله‌وه خۆت 
بیروینی. به‌رزترین پله‌به‌ندی خوراک لای پرانا ثه‌و خزراکانه‌یه يەكسەر 
دوای رنینیان له باخچه‌که‌ت بیخویت. خواردنه کونه‌کان به‌خیرایی 
تووخمی پرانا بزرده‌که‌ن. له راستیدا هه‌موو ئهو خواردنانه‌ی کونن 
يان که‌روو لینی داون, به‌لگه‌ی ثه‌وه‌یه وزه‌ی ژیانی تیا نه‌ماوه پنویسته 
نه‌خوورین» هه‌روه‌ها ریژه‌ی پرانا له خواردنی قووتوو هه‌لگیراودا 
ههر زور نزمه. ثاوی خواردنه‌وه پنویسته پاک بیّت» باشترین ئاوی 
خواردنه‌وه» ئاوی راسته‌وخوی کانییه. يان ناوی به‌فری توواوه‌ی 
چیاکانه» به‌لام پرانا له ئاوی تردا زور نزمه. 

راهینان. چالاکی جه‌سته بری پرانا زياد ده‌کات. له رنگه‌ی 
دروستکردنی وزه‌ی له‌شه‌وه. ئەگەر ئاسایی بوو. شه‌که‌تبوون و 
ماندووبوون دوو ثاماژه‌ی خراپن له‌سه‌ر پرانا تا وشکی ده‌کن. (ئەم 
گزرانکارییه له پزیشکیی رزژشاواش تیبینی ده‌کری. کاتی مه‌شقی 
جه‌سته‌یی ئۆكسجينى زیاده‌ی له‌ش به‌فیرق ده‌دات. ده‌بی له ریگه‌ی 
میتابزلیزه‌وه وزه به‌ده‌ست بهینریته‌وه. که شانه‌کانی لەش به‌رهه‌می 
دینی. بروانه ئه‌و باسه‌ی له‌سه‌ر میتابولیزه‌ی بنیادنه‌رو ویرانکه‌ر له 
رٍابردوودا کراوه). 

هه‌ناسه‌دان. سهرچاوه‌ی سه‌ره‌کی پرانایه له له‌شدا ثه‌و هه‌ناسه‌دانه‌به. 
له‌رووه گشتییه‌که‌وه تزکسجین هه‌لده‌گری له ړووی ورده‌کاریشه‌وه له 
دوو تونی خویدا وزه‌ی ژیان هه‌لده‌گری. به‌مجزره ناوی پرانا وه‌کو وشه 
په‌یوه‌ندییه‌کی ئۆرگانى به هه‌ناسه‌دانی ژیانه‌وه هه‌یه. دانا کزنه‌کانه‌کان 
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وایان داناوه. شیوازی ژیانی مرۆف ره‌نگدانه‌وه‌ی جوری هه‌ناسه‌یه‌تی. 

کاتی هه‌ناسه‌ی مرۆف پاک و بیخه‌وش و له‌سه‌رخزو ریکوپیکه. 
ثه‌وا سووری پرانا ده‌گاته هه‌موو لایه‌کی جه‌سته‌و به‌وه‌ش ناوه‌ز کراوه 
ده‌یی بق به ده‌ستهننانی هاوسه‌نگی ته‌واو. 

ره‌فتارکردن. هه‌ندی کرده‌وه هه‌یه ره‌نگه ببیته هی زیان گه‌یاندن 
يان پته‌وکردنی پرانای جه‌سته. ره‌فتاری توندو تووره‌یی و پیکدادان 
(واته ثه‌وه‌ی ثه‌مرو به هه‌لسووکه‌وتی شپرزه‌بوون ناوی ده‌به‌ین) 
کزسپ لەبەردەم دروستبوونی پرانا دروست ده‌کات. به‌لام ره‌فتاری 
جوان که هاوده‌مه لەگەل هه‌ستکردن به ئاسووده‌یی و له‌خورازیبوون. 
ثه‌بیته هزی پرانا. هه‌لسوکه‌وتی ناتووندوتیژ هه‌ندی جار پنیده‌لین 
ریزگرتنی ژیان, به هه‌لسوکه‌وتی خوراکی ژیان داده‌نری. 

هه‌لچوونه‌کان. لیره‌دا چوار هه‌لچوونی نیگه‌تیف ههیه - ثه‌وانیش 
ترس و تووره‌یی و چاوچنوکی و ثیره‌یی بردنه - ثه‌مانه هاوسه‌نگی 
پرانا تیکده‌ده‌ن, له‌سه‌ر مرۆف پنویسته به‌گویره‌ی توانا خزی لییان 
لابات. به‌لام هه‌لچوونه ثه‌رینیییه‌کان به تایبه‌تی خوشه‌ویستی. ریژه‌ی 
پرانا به‌رز ده‌کاته‌وه. خوشه‌ویستی يەكەم هه‌لچوونی سهره‌کییه, 
که هوشی مرۆف هه‌ستی پنده‌کات» خوشه‌ویستی نزیکترین شته 
له‌سه‌رچاوه‌ی ژیانه‌وه. کاتی هه‌ست ده‌که‌یت له خوودی خوت رازیت 
کاتی له دوخیکی خوزشه‌ویستیدا ده‌ژیت. به‌و كردەوەيەت بی ناگایانه 
که‌ناله‌کانی هزشمه‌ندی نه‌که‌یته‌وه. تا به‌ناسانی پرانا پنیاندا گوزه‌ر 
بکات. هه‌لچوونه چه‌پینراوه‌کان به هوکاری نه‌نگی يان گوناه نه‌بیته 
هوی ته‌سکبوونه‌وه يان داخرانی ئەم که‌نالانه. کاتی ده‌ست ده‌گیری 
به‌سه‌ر پرانا دا يان ریگری ده‌کری له ده‌رهاویشتنی بهو ریگایانه ثه‌وا 
بوشاییه‌ک له ته‌مبه‌لی و خنکان ده‌ست به دروستبوون ده‌کات له کقتاییدا 


ثه‌بیته هی که‌وتنه داوی نه‌خوشییه‌وه. خه‌موکی به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
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دۆختکه ده‌ینته هۆى دەرنە‌هاويشتنى پراناء په‌بوه‌ندی به نه‌خو‌شییه 
دریژخایه‌نه‌کان و پیریوونی پنشوه‌خت و مردنی پنشوه ختدشه وه هه‌به. 
به‌م جوره ژیانی ساخله‌م و دوور له ده‌ردوبهلا که به مه‌وداو بری 


هه‌لگیراوی پرانا ده‌پتوری پیویستی به‌مانه‌ی لای خواره‌وه هه‌یه: 


#خواردنی تازه‌و فرتش. 
* اوی پاکژو هه‌وای بیگه‌رد. 
* تیشکی خۆر. 
* وه‌رزشکردن به‌شیوه‌یه‌کی هاوسه‌نگ. 
۰ هه‌ناسه‌دانی پاک 0 هاوسه‌نگ. 
* هه‌لسوکه‌وتی دوور له تووندوتیژی و ریزگرتنی ژیان. 
* هه‌لچوونی پززه‌تیف. پاراو به خزشه‌ویستی و ئازادی راده‌ربرین 
له هه‌لچوونه‌کاندا. 


بير له جیاوازی زهلاته‌ی ناماده‌کراو له‌سه‌وزه‌ی تازه ده‌سکه‌نه‌کراو 
بکه‌ره‌وه له باخچه‌که‌ی خوت. ثه‌ویتر به‌هه‌مان ئهو مادانه ئاماده‌کراوه 
له سوپه‌رمارکیته‌کاندا هه‌ن. به‌راورد بکه له نيوان ئهو گه‌شته‌ی 
بزچیاکان ده‌یکه‌ی. لەگەل ئه‌و ژه‌مه خواردنه‌ی له‌یه‌کی له کوشکه‌کان 
ده‌یکریت. يان به‌راورد بکه له نیوان تامی ئاوی سارد که له بیریک 
ده‌رده‌هینری» لەگەل نه‌و ناوه‌ی له زه‌مبه‌له‌ی بورییه‌کی سەر به‌کی له 
شه‌قامه‌کان ده‌یخویته‌وه. ثه‌وه‌ی تازه‌و شیرینه به‌لگه‌ی بوونی پرانایه 
تنیداء پیچه‌وانه‌که‌ش به‌لگه‌ی نه‌بوونی پرانایه تنیدا. 

ثه‌و فاکته‌ره‌ی له که‌لتووری نیمه دا به که‌می وه‌رگیراوه». هه‌ناسه‌دانی 
هاوسه‌نگه. له هینددا فاکته‌ره زۆر گرنگه‌که‌به. وشه‌ی هه‌ناسه‌دان له 


کرده‌یه‌کی مادی زیاتره که له هه‌ردوو کرداری هه‌ناسه وه‌رگرتن و 


EEA 


www.iqra.ahlamontada.com 


هه‌ناسه‌دانه‌وه‌دا_ ده‌رده‌که‌وی. هه‌ناسه‌دان خالی پنکگه‌یشتنی نیوان 
جه‌سته‌و ئه‌قل و روحه. ھەر گورانیک به‌سه‌ر دۆخى ئەقلى يان دوخی 
زهینیدا بێت له‌کرداری هه‌ناسه‌داندا ثاوهژه‌وو ده‌بیته‌وه, ثینجا له له‌شدا. 
ناماژه گشتییه‌کان وه‌کو خوو جگه له ورووزانه جه‌سته‌ییه ثاشکراکان 
راسته‌وخو ده‌به‌سترنن به هه‌ناسه‌دانی مرزفه‌وه. 

گزرانکاری له هه‌سته‌کان یه کسه‌ر به‌پتی سرووشتی هه‌ناسه‌دان تقمار 
ده‌کرنت. تووره‌بوون هه‌ناسه‌وه‌رگرتنه‌که‌ی که‌مه‌و هه‌ناسه‌دانه‌وه‌یه‌کی 
دریژی ههیه‌و هه‌ناسه‌شی به‌هیزو سواره. به‌لام ترس ه‌بیته هوی 
هه‌ناسه‌ی خیراو رووکه‌ش و پچر پچر. خەم ده‌بیته هوی هه‌ناسه‌ی 
گرژوتووره‌ی پچرپچر - وه‌ک ثه‌و جوره هه‌ناسه‌یه ده‌رده‌که‌وی کاتی 
هه‌نسکی گریان داتده‌گری. 

له هه‌لچوونه پوزه‌تیفه‌کاندا وه‌کو کاتی شادی بونموونه» هه‌ناسه‌یه‌کی 
زور ریکوپنک ده‌بینی له هه‌مان کاتدا بزشایی سینگ خاوده‌بنته‌وه. لهو 
ساتانه‌ی ثه‌قل له‌کار ده‌که‌وی به هی سه‌رسام بوونی به جوانییه‌ک 
يان رنکه‌وتیکی خوش, نهوه‌ی به‌سه‌ر هه‌ناسه‌دا دی - هه‌مان ثه‌و 
شته‌یه که خه‌لک دهلین ته‌ماشاکردنی خهره‌نده مه‌زنه‌که" بۆ به‌که‌مجار 
هه‌ناسه ده‌بری. که ورد ده‌بیته‌وه لیی. به‌هیواشی ثه‌چیته ناو قوولاییه‌کی 
بیده‌نگه‌وه» له‌شیوه‌ی رامان له هه‌ناسه‌داء. روحانییه گه‌وره‌کان پنیده‌لین 
مه‌ستبوونی خودایی النشوة الإلهية - واته رامانی راسته‌وخو له جیهانی 
روح - له هه‌ناسه‌دانی که‌مدا يان له‌هه‌ناسه‌برینی ته‌واودا ده‌رده‌که‌ونت. 

ئەم دیارده سرووشتییه‌ش به شیوه‌یه‌کی پنچه‌وانه کارده‌کات 
- گورینی جوری هه‌ناسه‌ش ده‌بیته هوی هه‌لچوونی جیاواز. 
کاتی ده‌ستاوده‌ست تناوب پیکردنم به هوکاری نه‌وه‌ی پزیشکی 
هه‌میشه‌یی بووم له به‌شی نیمه‌رجنسی, داوام لیکرا هه‌ستم به ثه‌رکی 


* خهره‌ندی مه‌زن. دولیکی ته‌سکی قووله ثاوی پیدا ده‌روات. (وه‌رگنر). 
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هیّورکردنه‌وه‌ی ئه‌و نه‌خوشانه‌ی دووچاری رارایی يان هه‌ژان بوو 
بوون. له ریکه‌ی دانیشتن له گه‌لیان. داوام لئ ده‌کردن به هیواشی 
و به‌ریکوپیکی و به قوولی هه‌ناسهم له‌گه‌لدابددن. کاتی لەگەل ریتمی 
هه‌ناسه‌ی خاویوونه‌وه‌دا خق‌مان رنکده‌خست. له‌شمان به شیوه‌به‌کی 
خوبه‌خز شوینمان ده‌که‌وت و خاوده‌بووه‌وه, هه‌ژانی هه‌لچوون و 
دله‌راوکه‌یان به‌لای ناسووده‌بوون و هیوربوونه‌وه دا ده‌شکایه‌وه. 
لەم خشته به‌ی خواره‌وه هه‌ندی نموونه‌ی به‌رته‌سک له ثه‌رموونه 
گشتییه‌کانه‌وه وە‌رگیراوه سەبارەت به چۆنێتى گرندانی هه‌ناسه‌دان 
و چه‌سنهو هه‌لچوونه‌کان. ننبیتی ثه‌که‌ی کاتی شادی و خو‌شه‌ویستی 
و به‌زه‌یی کارا ده‌کرین. هه‌ناسه‌دان له‌وپه‌ری دوخی خوبه‌خوو 
خاویوونه‌وه‌دا ده‌یتت. سیسته‌مه جیاوازه‌کانی بوگا له هیند ژماره‌یه‌ک 
راهینانت فیرده‌که‌ن» کرداری هه‌ناسه‌دانت ریکده‌خات به‌شیوه‌یه‌کی 
بالا به‌رنوه‌ی ده‌باء به پرانایاما ۳۲203۷3۳۳2 ناسراوه. به‌مه‌به‌ستی 
کزنترولکردنی ریتمه‌کانی هه‌ناسه‌دان و هاوسه‌نگیوونی, به‌لام ئامانجى 
راسته‌قینه‌ی پرانایاما کرداری هه‌ناسه‌دان نییه به‌شیوه‌یه‌کی ریک و 
کزنترولکراو. له هه‌لومه‌رجی ئاساییداء به‌لکو ته‌رکیز كردن له‌سه‌ر 

پشیوی و رنگه‌دان به جه‌سته تا هاوسه‌نگی خی به‌ده‌ست بینیته‌وه. 
دوای گیرانه‌وه‌ی ئەم هاوسه‌نگییه بق جه‌سته. هه‌ناسه‌دانی پشتبه‌ستوو 
به یزگا روون و خبه‌خو (تلقائیا) یه. له کاتیکدا ثه‌کری هه‌لچوونه 
روونه‌کان که‌خویان له خزشه‌ویستی و پابه‌ندبووندا ده‌بیننه‌ وه له‌هه‌موو 
ئاسته‌کاندا هه‌موو شوینتکی جه‌سته بگریته‌وه. کاتیک خانه‌کانت له 
نه‌ز موونی نه‌واوی پرانادا دهڑێ› دەبنته هاوشیوه‌ی مادی بق ئەم 
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خوو زا 


ترس و رارایی 


هه‌ستکردن به تاوان 


هه‌ستکردن به بوشایی 
و خالیبوون. به‌تایبه‌تی 
له ناوچه‌ی گه‌ده. لەش 
هه‌ست به لاوازی 
ته‌مبهلی ته‌وه‌زلی 
ده‌کات. 

ماسوولکه‌کانی گرژه. 
لیدانی دلی خیرایه, 
ده‌می وشکه. ثاره‌قه‌ی 
زور ده‌کات. ژانه‌سه‌ری 
له‌گه له 

جه‌سته‌یه‌کی شله‌زاو. 
هه‌ستکردن به فشار 
به‌تایبه‌تی له ناوچه‌ی 
سینگیدا, له‌وان‌یه 
ده‌سته‌کانی داخستپن 
له‌شنوه‌ی کوله‌ مست 
له‌ژیر قورسایی 
گوناهدا له‌ناخهوه 
هه‌ست به چه‌پاندن 


(کبت) ده‌کات 


خووی کراوه‌یه 
ماس وول که کانی 


خاو بوونه‌ته وه.هه‌ستی 


گرم جه‌سته‌ی 
داگرتووه. به‌تایبه‌تی 
له دلیدا, ههردوو 
ده‌سته‌کانی کراوهن 


هه‌ست به وزه ده‌کات 


هه‌ناسه ‏ وه‌رگرتنی 
که‌مه. هه‌ناسه ته‌نگ 
و هه‌ناسه‌دانهوه‌ی 


درنژخایه‌نه 


هن اسهدانی 
ستنوورداره, هه‌ست 
به‌خنکان ده‌کات. 
توانای هه‌ستکردنی 
له‌سهر هه‌ناسه‌ی 
ژیان نییه. 
هه‌ناسه‌قسوول و 
ریکوپیک. خوبه‌خو, 
به سووکو ئاسانی 
هه‌ناسه دەدا 


زور ههست به 
دوودلی و رارایی 
و تووره‌بسوون 


ده‌کات 


ست به 
حوهرانهوهو 
كکرانهوهو 
خاوبوونهوه 
ده‌کات ناوشانى 
پان و پشتی 
رەپوراست و 
که‌ردنی بەرزو 
پشتی راسته 
وکنشه‌ی نببه 
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(جزری هه‌ناسه‌دان که له‌سه‌رموه باسکراوه. خیرایه کاتن باری هه لچوونی 
له‌وپه‌ری گرژیدایه, به‌لام له کاتی ناسووده‌یی که‌سه‌که‌دا باری هه‌ناسه‌شی به‌رمو 
جیگیربوون دەچێت. به لام ئەمجۆرە هه‌ناسه‌دانه. به‌شیوازیکی وردتر ده‌بیّت کاتیک 
مرۆف دهچیته نه‌زموونیکی پر له هه لچوونه‌وه). 

ئەم دوو راهینانه‌ی خواره‌وه ته‌رکیز ده‌کاته سەر راگرتنی 
هه‌ناسه‌دانت به‌شنوه‌یه‌کی هاوسه‌نگ. ئەم دوو راهینانه ناچنه‌وه سەر 
پرانایاما به‌مانای وردی وشه‌که. پنویسته به‌هاوشیوه‌ی رامان و له‌باری 
یزگادا" ثه‌نجام بدری, به‌لام کاتی به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌قینه ئەم راهینانه 
ثه‌نجام ده‌دری» دواتر ثه‌زموونی پرانات پئ ده‌به‌خشن که له‌شت 
هه‌ست به سووکی و گورجوگولی ده‌کات و ده‌ورووژیت. هه‌ميشه 
ماسوولکه‌کانت گەرم ده‌بی و خاوده‌بیته‌وه. به‌لام له ړووی زه‌ینییه‌وه 
هه‌ناسه‌دان هاوسه‌نگه» ده‌روون ثارامه و بارگرژی ره‌ویوه‌ته‌وه‌و لهش 
ئاسووده‌یه, هه‌رچه‌نده رارایی له بیرکردنه‌وه‌دا خاوه‌نه‌که‌ی له بیده‌نگیدا 
نقووم ده‌کات. 


راهینانی یه‌کهم: هه‌ناسه‌دانی جه‌سته 
به هیّمنی و به‌بی جووله له‌سه‌ر کورسییه‌ک دانيشه, گوی له مزسیقایه‌کی 
ثارام بگره» يان له باخچه‌یه‌کی ده‌ره‌وه‌ی ماله‌که‌تان گوی بو ده‌نگی هاژه‌ی 
دره‌خته به‌رزه‌کان بکره. کاتی گوی له یه‌کی لهو دوو ده‌نگه ده‌گری با گونت 
نه‌نها لای ثه‌و هه‌ناسه‌یه بیّت. به ثاسانی له سییه‌کانته‌وه دنت و ده‌روات. 


* پرانایاما به به‌شیکی گرنگ داده‌نری لهو کرده ثه‌یورفیدییه‌ی له پیشه‌ی پزیشکیمدا 
به کارم هیتاوه (سیسته‌میکی پزیشکی ته‌قلیدی هیندسییه پشت به چاره‌سه‌ری 
نموونه‌یی و چاره‌سه‌ری سرووشتی ده‌به‌ستی)» ثه‌وه‌ی دهیه‌وی ده‌توانن بگه‌ریته‌وه 
بۆ کتیبه‌که‌م به ناونیشانی ته‌ندروستی بی که‌موکورتی يان ته‌ندروستی ته‌واو. 
Perfect Health (N.Y. Harmony Books‏ , ۱۹۹۰) و ئەم کتیبه به شیوه‌ی جیا 
جیا باسی پرؤگرامی ته‌واو بو ثه‌م چارەسەره ده‌کات. که بریتییه له زیندووکردنه‌وه‌ی 


زانستی زؤر به‌هیز له زانستی ژیان ی هیندی کزنه‌وه وه‌رگیراوه. 
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بو ماوه‌ی خووله‌کنک ثه‌وه‌ی یه‌که‌مجار پنی هه‌ستای دووباره‌ی بکه‌ره‌وه. 
هه‌مان شت دووباره بکه‌ره‌وه به‌لام ثه‌مجاره له میانه‌ی چاوه‌کانته‌وه, با 
خه‌یالت له‌گه‌ل هه‌ناسه‌تدا به ثاسانی و ره‌وانی بێت و بچی, ئەم هه‌ناسه‌یه 
له رٍیگه‌ی لووت و ده‌مه‌وه» دووباره‌ی بکه‌ره‌وه. ثینجا به هیمنی دابنیشه‌و 
به‌هه‌موو هیزی جه‌سته‌ت گوی له ده‌نگی مسیقاکه بگره. 

دواتر با خهیالت بچیته سەر سینگت. هه‌ست راگره بق ئهو 
فزکه‌سه‌ی که له چه‌قی دلتدایه, به خه‌یالی خوت لهو خاله‌وه هه‌ناسه 
بده» بۆ ماوه‌ی خووله‌کنکی تريش ئهم راهینانه دووباره بکه‌ره‌وه. ئینجا 
به هیّمنی دانیشه‌و بی ثه‌وه‌ی جه‌ستهت پشنگوی بخه‌ی. ئهم راهینانه 
نزیکه‌ی دوو خووله‌ک ده‌خایه‌نی و ده‌توانی دووباره‌و سی باره‌شی 
بکه‌یته‌وه. 

ثه‌م راهیتانه له رووی ئاگاییه‌وه په‌یوه‌ندی نیوان هه‌ناسه‌دان و 
سیسته‌می هه‌ستیاری يان کوئه‌ندامی ده‌ماره‌کان پیکه‌وه ثه‌به‌ستیته‌وه, 
یارمه‌تی کرداری تیکه‌ل بوون له نیوانیاندا ده‌دا. راهینانیکی چیژبه‌خشه. 
ثه‌کری له ده‌ره‌وه‌ی ماله‌وه, لەسەر که‌ناری رووباریکی بچووک يان 
له ژر داریکدا که با به‌نه‌رمی ئه‌یشه‌کینی. هش و ثاگاییت ته‌نها لای 
هه‌ناسه‌که‌ت ده‌بی» ثه‌مه‌ش هه‌ستنکی به‌هنزو ته‌واو هه‌ماهه‌نکت لەگەل 


سرووشتدا پنده‌بخشی. 


راهینانی دووهم: تیشکی په رشوبلاو 

به گوره‌وییه‌وه‌کانته‌وه له سەر هه‌ردوو پیت بووه‌سته» چاوه‌کانت 
داخه‌و هه‌ردوو ده‌ستت شفربکه‌ره‌وه بق ته‌نیشته‌کانت» ثه‌زموونه‌که‌ی 
پیشوو به‌کاربینه تا ده‌روونت پربیت له شادی و به‌خته‌وه‌ری و زینده‌گی 
(ثه‌توانی وینه‌یه‌کی بینراو به‌کاربیتی» يان بیره‌وه‌رییه‌کی خوش, يان 
ساتیک له رابردوو بینیته پش چاوت - هه‌موو ئهو شتانه ثه‌گرنته‌وه 


که سەر له نوی هه‌ستی خوشیت بق دیننه‌وه» نیگه‌ران مه‌به ئەگەر ئەم 
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هه‌ستانه يان وینانه يان یاده‌ورییانه. جذزریک له ناروونی تیایه. گرنگ 
ثه‌وه‌یه به‌نیاز بیت له گەل ئه‌و شتانه‌دا بیت). 

ثه‌و کاته‌ی بهو کاره هه‌ستای, له‌ریکه‌ی لووتته‌وه به هیواشی 
هه‌ناسه‌یه‌ک هه‌لمژه. له‌سه‌رخق ده‌سته‌کانت به‌رزکه‌ره‌وه. به ئاسزیی 
رایان بکره. وینای ثه‌وه بکه ثه‌و هه‌ناسه‌یه‌ی هه‌لیده‌مژی له سه‌نته‌ری 
سینگته‌وه بلاو ده‌بیته‌وه, ثه‌و هه‌ناسه‌یه تیشکیکه له گه‌ل بلاوبوونه‌وه‌یدا 
باله‌کانت به ته‌نیشتتدا شورده‌بنه‌وه بیئه‌وه‌ی هیچ هیزیک به خوت بددیت. 
له‌وکاته‌ی تیشکه‌که بلاو ده‌بیته‌وه» هه‌ستکردن به شادی و خوشی له 
گه‌لیدا بلاو ده‌بیته‌وه. ئه‌شتوانی ئەگەر ویستت وا خه‌یال بکه‌ی, تزپیکی 
تیشکاویژی سپی و شین, يان ته‌نها به هه‌ستکردن, ریگه بده تیشکه‌که 
به‌هیواشی له سه‌نته‌ری دلته‌وه گه‌وره ببیته‌وه‌و بلاوه بکات تا ده‌گاته 
په‌نجه‌کانت له‌ولاشه‌وه به‌رز ئه‌بیته‌وه بو سه‌رت. دواتر شورده‌بیته‌وه 
بو په‌نجه‌کانی پنت. له‌گه‌لیشیا با زه‌رده‌خه‌نه له‌سه‌ر لنوه‌کانت بی و 
زه‌رده‌خه‌نه‌یه‌کی فراوانیش بیت. 

کاتیک تیشکه‌که لهوپه‌ری بلاوبوونه‌وه‌دایه. هه‌ولبده له ریگه‌ی 
کوونه لووته‌کانته‌وه جاریکیتر هه‌واکه فری بده‌یته ده‌ره‌وه و سییه‌کانت 
خالی بکه‌یته‌وه له هه‌وا و ده‌سته‌کانت بگه‌رینیته‌وه هه‌ردوولای 
ته‌نیشتت. له‌سه‌ره‌خق ئەمكارە ئه‌نجام بده. با هه‌ناسه‌دانه‌وه (زفیر) 
كەت دریژخایه‌ن تر بیت له هه‌ناسه وه‌رکرتن (شهیق) ەكەت. له‌هه‌مان 
کاتدا بینه‌پنش چاوت تیشکه بلاوبووه‌که له‌گه‌ل دابه‌زینی ده‌سته‌کانتا 
له‌سه‌رخق ده‌رئه‌چیته دهره‌وه‌و له سه‌نته‌ری دلتا بچووکده‌بیته‌وه. 
لەگەل ئهو ده‌ستداگرتن و تیشک خالی کردنه‌وه که‌میک سه‌رت بو 
پنشه‌وه خوارکه‌ره‌وه.ئنستا راهینانه‌که لەگەل هه‌ناسه‌ی دووه‌مدا 
دووباره‌بکه‌ره‌وه‌و. بابیرت لای جووله‌ی له‌شت نه‌بی» وه‌کو ئه‌و گوله 
چاوی لئ بکه که لەگەل هانه‌سه‌کاندا ده‌کرنته‌وه‌و داده‌خری. 
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ثه‌و کاته‌ی ئەم کرداره به‌جندننی» ثه‌کری زیاترو زیاتر بکرنیته‌وه 
سهرت بهره دواوه‌و سنگت ده‌رپه‌رینه‌و لەسەر په‌نجه‌ی پنیه‌کانت 
بووه‌سته لەگەل ھەر هه‌ناسه وه‌رگرتنتکدا, ئه‌و کاته‌ی هه‌ناسه‌ش 
ده‌ده‌یته‌وه, وه‌کو بووکه‌له‌یه‌کی په‌رویین لەشت خوارکهره‌وه بق 
پنشه‌وه. که‌مه‌رو نه‌ژنوکانیشت ببه‌ره‌وه سهریه‌ک. له جووله‌کانتا 
په‌له مه‌که, به‌لکو له سه‌ره‌خوو به ریکوپنکی بجوولیره‌وه. ده‌بینی هم 
راهینانه چه‌نده چیژبه‌خشه. چونکه کاتیک وه‌ک گوله‌که ده‌کرنیته‌وه. 
لشت پرده‌یی له هه‌ناسه‌و ئاگایی و له هه‌مان کاتدا چنژی خۆش 
- هه‌سته‌کانت سووک و که‌رم و ناگادارکه‌ره‌وه ده‌بنت. لهو کاته‌ی 
راهینانه‌که‌ش ته‌واو ده‌بیت» له‌شت خاوده‌بیته‌وه. کنشی سووک دهبی. 
هیّورترو ئاسووده‌ترو نزیکتر ده‌ییته‌وه له زه‌وی. 

به‌وه‌ش مه‌ودای هه‌سته‌کانت به‌رفراوانتر ده‌بی و رنگه به هه‌ناسه‌ش 


ده‌دا به وردی بچنته ھەر که‌نالیک له که‌ناله‌کانی له‌شته‌و د. 


په‌یوه‌ندی فاتا 
The Vata Connection‏ 


کاتی ده‌چینه ناو ساله‌وه. پرانا به‌شیوه‌کی سرووشتی به‌ره‌و له 
ناوچوونی له‌سه‌رخق ده‌روات. به‌دوای ثه‌وه‌شدا پنویسته به‌ره‌نگاری 
ثه‌م دیارده‌یه ببینه‌وه تا پاریزگاری له گه‌نجیمان بکه‌ین. تەمەن دریژی 
له هیند. نه‌ریتیکه, له چوارچیوه‌ی لقیک له زانسته‌کان به ناوی ثه‌یورفیدا 
3 دایه. ئەم وشه‌یه داتاشراوی دوو ره‌گی سانسکریتییه, 
ئه‌یزس 2۷0015 واته ژیان‌و قیدا ۷۵02 به واتای زانست "يان 
مه‌عریفه دی. ناماژه‌یه به آزانستی ژیان ی کون بهو پنیه‌ی پزیشکی 
هیندی ته‌قلیدییه, به‌لام لیره‌دا بنه‌مایه‌کی روحی قوولتر له ئه‌یورقیدا 
هه‌یه. به‌ناوبانگ ترین گوزارشتی شیعری له ده‌قه ثه‌یورقیدییه کونه‌کاندا 
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ده‌لی: ثه‌یورفیدا له پیناوی نه‌مریدا . ئەم گوزارشته جووتیک مانای 
هه‌یه: ئه‌یورفیدا بانگه‌شه‌ی تەمەن درنژی بیسنوور ده‌کات. ئەمەش 
پشت بهو بروایه ده‌به‌ستی که ژیان له بنه‌ره‌ته‌وه نه‌مره. 

به‌پیی ثه‌یزرفیداء پرانا يان وزه‌ی ژیان به‌هوی باوه سه‌رده‌خری» 
به "قاتا "۷212 ناسراوه. قاتا یه‌کنکه لهو سې پره‌نسیپه میتابزلییه‌ی که 
به دۆشا (00535) ناسراوه. هه‌موو شتیک شیوه‌ی خوی ده‌داتی, 
کیچیک بیت يان فیلیک يان مروفیک يان ئه‌ستیره‌یه‌ک يان هه‌ساره‌یه‌ک 
يان گه‌ردوون سهرتاسهر. قاتا به‌رپرسه له‌هه‌ر جووله‌یه‌ک بۆ ھەر 
جوریکی بوونه‌وه‌ره‌کان. به‌لام لەلەشى مروقدا به‌سه‌ر پینج به‌شدا 


دابه‌ش بووه: 


پرانا قاتا ۷۵/2 ۲۵0۵ کزنه‌ندامی ده‌ماره‌کان رنکده‌خات. 

نودانا قاتا ۷۵1۵ ۱0202 پیشه زانستتیه‌کان و زسان و یادموه‌رییه‌کان 
ریکده‌خات. 

سامانا اتا ۷۵1۵ ٩3712۲3‏ کرداری هه‌رسکردن رنکده‌خات. 

فیانا قاتا ۷۵1 ۷۷۵۳۵ سووری خوێن رنکده‌خات. 

ئه پانا قاتا ۷۵۱2 ۸0202 کرداری پاشه‌روکردن تفوط رنکده‌خات. 


ئەم پینج به‌شه‌ی ۋاتا به‌شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کیی زور گرنگ لهلایه‌ن 
پرانا ثاتاوه کونترزل ده‌کری, وەڭى له ناوه‌که‌یه‌وه دیاره. ثهم دزشا 
3 يه له پراناوه هیزی ژیان هه‌لده‌گری و بق حه‌سانه‌وه‌ی له‌ش 
دابه‌شی ثه‌کا به‌سه‌ر هه‌موو شوینیکیدا.کاتی پرانا قاتا هاوسه‌نگی خوی 
لەدەست ده‌دات, ثه‌وا شله‌ژانیک له‌هه‌موو لایه‌کی سیسته‌مه‌که‌دا دروست 
ده‌بنت. ثه‌یورفیدا ثه‌مانخاته سه‌رئه‌وه‌ی بلنین پیری ئه‌و ماوه هه‌ستیاره 
تایبه‌ته‌یه که هاوسه‌نگی دووچاری ئەمجۆرە تیکچوونه ده‌بیت. لەگەل 
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به‌سه‌رچوونی ته‌مه‌ندا به‌شیوه‌یه‌کی ئاسایی رنژه‌ی قاتا به‌رزده‌بنته‌وه. 
ثه‌گه‌ر مرۆف گوی به‌وه نه‌دا پاریزگاری له باری هاوسه‌نگیی پرانا قاتا 
یکات. ثه‌وا نه‌م نیشانانه‌ی لای خواره‌وه‌ی لی ده‌رده‌که‌وی: 


نیشانه‌کانی تیکچوونی هاوسه‌نگی قاتا 


نیشانه جه‌سته‌ییه‌کان نیشانه نه‌قلی / ره‌فتارییه‌کان 
پنستی وشک يان زبر» چرچولوچی بیخه‌وی 
به‌ردموام پوو کانهومی ماسوولکه‌کان دله راوکزن 
سستی گورچیله‌و کونترزل نه‌کردنی میزلدان ‏ خه‌موکی 
لیدانی دل لاوازو ناریکه شیوی و بیری 
ثالوزکاو 
شه‌که‌تی قه‌بزی روچوون له بیرکردنه‌وه‌دا 
هه‌وکردنی جوومگه‌کان توانای هه‌لگرتنی گرژی و 
پشیوی نییه 
ازارو ژانی دیاری نه‌کراو توانای به‌رکه گرتنی 


سه‌رمای نییه 
لاوازبوونی به‌رگری له‌ش 
(هه‌ستیاریوون به‌رامبه‌ر ههلامه‌ت 
و که‌مخوینی و پزووی سینگ 


و هه‌ندی نەخۆشى هه‌وکردنی تر) 


لیکچوونیکی زؤر نزیک له نیوان پشیوی له هاوسه‌نگی له 
هه‌ریه‌که له قاتا و پیری راسته‌وخق به‌دی ده‌کری,» به‌وسیفه‌ته‌ی 
بای له‌شه قاتا سارده» وشکه. ده‌چیته قوولایی له شه ود به‌لام کاتی 
قاتا ده‌ورووژننری. له له‌شدا جووله‌یه‌کی به‌هیز ده‌کات وه‌کو ره‌شه‌با 
وایه. يەكەم شون قاتای سەركەش› ړووی ننده‌کات جوومگه‌کانه. 
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ده‌بیته کزمه‌لیک کیشه له جوومگه‌کانداء به ئیشی سووک و ازار 
ده‌ست پنده‌کات (ئەمەش ده‌بیته هوی کنشه بق مرو به تایبه‌تی له 
زستاندا که خراپترین وه‌رزه بو تیکچوونی قاتا و دواجار ده‌بیته هزی 
هه‌وکردنی جومگه‌کان ثه‌گه‌ر ثه‌م ورووزژانه به‌رده‌وام بوو. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
هه‌موو خانه‌یه‌ک قاتا دوشا ی تیدایه» بویه ثه‌و کاریگه‌رییانه‌ی به 
هزی ورووژانه‌وه پەيدا ده‌بن, ته‌نها به جوومگه‌کانه‌وه ناوه‌ستی به‌لکو 
هه‌موو لەش وشکده‌بی و ده‌پووکیته‌وه. ریخوله‌کان گرژده‌بنه‌وه‌و 
وشک دادین که ده‌بیته کوی قه‌بزی» که‌سه‌که خوشی که تووشی 
بیخه‌وی و رارایی بووه. دووچاری بی هیزی و لاوازی ده‌بیت و 
ده‌بیته نیچیری نش و ثازاری زور. ملیونه‌ها راچیته‌ی پزیشکی, که 
ده‌رمانی ئازاربر و هیورکه‌ره‌وه‌و تابلیتی خه‌وی تیدایه. پزیشکه‌کان 
به سه‌رسوورمانه‌وه ده‌ینووسن, ناتوانن ثه‌و هوکاره بدوززنه‌وه که 
پیره‌کانی دووچاری ئهو ثازارانه کردووه. چونکه ھەر له بنه‌ه‌ته‌وه 
هیچ نه‌خوشییه‌کی ثه‌ندامی لهو پیرانه‌دا به‌دی ناکری. ثه‌ندامی مادی به 
زاراوه‌ی پزیشکی, نه‌و شوینه‌یه که ناماژه‌ی نه‌خوشی يان تیکچوونی 
فرمانه‌کانی تیدا ده‌رئه‌که‌وی» پزیشکه‌کان به‌گشتی خویان ئه‌دزنه‌وه لهو 
نیشانانه‌ی له‌ده‌ره‌وه‌ی هوکاره ثه‌ندامییه‌کانه‌وه‌ن. وا باسی لیوه ده‌که‌ن 
که پشیوی جه‌سته‌ییه‌و له ثه‌نجامی پشیوییه ثه‌قلی و ده‌روونییه‌کان 
يان هزکاره نادیاره‌کانه‌وه ثه‌و ئێش و ثازارانه په‌یدابوون. زوربه‌که‌می 
به‌سالاچووان تووشی نیشانه‌یه‌ک له تتکچوونی هاوسه‌نگی قاتا ده‌بن, 
زوربه‌یان به‌شیوه‌یه‌کی به‌رفراوان تووشی هه‌موو نیشانه‌کانی ده‌ین. 
ثه‌گه‌ر چه‌ند ده‌رمانیک بق هه‌ریه‌کیک لهو نیشانانه به‌جیا بنووسری» 
ثه‌وا کیشه‌ی نوی سه‌رهه‌لده‌داء چونکه له‌ش ناتوانی به‌رامبه‌ر ده‌رمانی 
ئازاربر و میزاوه‌ر (مدرات البول) و هیّورکه‌ره‌وه‌و حه‌بی خه‌وو ده‌رمانی 
تری لەم جوره. بهو ئاسته به‌رفراوانه. کاردانه‌وه‌ی نه‌بی به‌رامبه‌ر 
هه‌ریه‌ک لهو کیشانه. پیمان خۆش بیت يان ناء ھەر نیشانه‌یه‌ک دەبێت 
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لش گوزارشتی لی بکات - وه‌کو په‌یامتک - به‌لام ثه‌و ده‌رمانانه ثه‌و 
گوزارشته دهم کووت ده‌کهن. 

لیدانی ده‌رگای پیری بهو خیراییه. په‌یوه‌ندی پته‌وی به خیرایی و 
چری ورووژانی قاتا وه ههیه. هه‌ندی كەس بزی ههیه تووشی 
تیکچوونی قاتا ببن» بهلام هه‌ندیکیش تووش نابن» هه‌ندیکیان له 
په‌نجه‌کانیاندا دووچاری پشیوییه‌کانی ' قاتا " ده‌بنه‌وه. ده‌بیته هزی 
هه‌وکردنی جومگه‌کان, به‌لام هه‌ندیکیان تووشی ریخوله‌یان ده‌بیت» 
ئەوەش ده‌بیته هوی قه‌یزبوونی درتژخایهن. 

ثه‌و هزکارانه چين که دهبنه‌هزی پشیوی فاتا ؟ شوینکه‌وتنی 
ثه‌یزرقیدا پره‌نسیپی ته‌واوکارییه - لیکچووه‌کان بو یه‌کتری ده‌دوین 
ئەمە ثه‌وه ده‌گه‌یه‌نی که ثه‌و تایبه‌تمه‌ندییه‌ی قاتا دوشا هه‌یه‌تی له‌لایه‌ن 
ته‌و تایبه‌تمه‌ندییه‌وه ده‌ورووژینری که له‌ده‌ره‌وه‌ی له‌شی تووه بوونی 
هه‌یه. ئەم تایبه‌تمه‌ندییانه‌ش بەم جوره‌ی لای خواره‌وه‌یهن : 


تایبه تمه‌ندییه‌کانی قاتا دوشا 


وشکه 

سارده 

گزراوه 

تووندوتیژه 

له جووله‌دایه 

سووکه 

خیرایه 

ورده 

رنبه‌رایه‌تی جوره‌کانی تری دوشا ده‌کات 
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هه‌رشتیک له ژینگه‌که‌ت ثه‌و تایبه تمه‌ندییانه‌ی سه‌ره‌وه‌ی له خۆگرت 
له‌رنژه‌ی فاتا" زياد ده‌کات. بونموونه: 

که‌شی وشک؛ خوراکی وشک (پسکویت. دانه‌ویله. په‌تاته‌ی قاژکراو و 
تاد. 

كەشى سارد؛ خزراک و خواردنه‌وه‌ی سارد. 

گوراو: گورانکاری له‌ناکاوی ژیان» روودانی مردنیک له خیزانداء 
له‌ده‌سندانی کار تیکچوونی سرووشتی مرۆف گورانی له‌ناکاوی وهرز 
و تاد.ئهو ماده مه‌ترسیدارانه‌ی ده‌که‌ونه سه‌رپێست» وتهەی رهق يان 
هه‌لسووکه‌وتی تووندوتیز. 

جوولاو: گه‌شتکردن, که‌وتن به سه‌رزه‌ویداء راهیتانی جه‌سته‌یی يان 
کاری جه‌سته‌یی. به‌رکه‌وتنی ته‌وژمه‌کانی باو هه‌وا 

خواردنه سووکه‌کان که پیکهاته‌ی هه‌وای زؤری تیدایه وه‌کو 

سه‌وزه‌و میوه‌ی کال. 

گورانکارییه ورده‌کان له خوو, ته‌وژمی بای نادیار. 

خیرایی: ھەر چالاکییه‌کی جه‌سته‌یی يان زه‌ینی که پنویستی به‌خیرایی 
بت پالنه‌ری خیرایی بیّت. 

با نموونه‌یه‌کت بق بینمه‌وه سه‌باره‌ت به‌وه‌ی چۆن ئه م کوالیتییانه 
(که به سانسکریتی پنیده‌لنن 9735) کارلیک ده‌کهن. ئەگەر 
گورچیله‌کانم تووشی کهم ثاوی بوون له سووری خوینمدا. ئه‌وا 
ماده‌یه‌کی کیمیایی ده‌ریژن به‌ناوی ثه‌نگویتینسن - 2 20910060510 
- ئەم ماده‌یه ده‌گوازرنته‌وه بق هایپزسالاموس ۱۷00۲۳۵۱۵۲۳۲5 له 
به‌شی زیر بیشکه‌ی میشکدا و ثه‌گوری بق رووداویکی زه‌ینی: هه‌ست 
به تینونتی ده‌که‌م. ئەم هه‌ستکردنه پالم پنوهده‌نی به دوای په‌رداخنک 
تاودا بگه‌ریم. 
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به وته‌ی ثه‌یزرفیدی ه‌وه‌ی روویداء هه‌لچوونی راسته‌وانه‌ی ترپه‌ی 
ژیریی -۷218 - یه پنویستیی ۰۰ ترلیزن خانه له یەک کاتدا تمار 
ده‌کات. قاتا به تایبه‌تمه‌ندیتی وشکبوون ناسراوه. له‌به‌رثه‌وه» لەژێر 
کاریکه‌ری هه‌رچه‌شنه دوخیک له وشکانی زياد ده‌کات: گه‌رمای 
ته‌قینه‌وه‌کان. گه‌رمای وشکی بیابان. وشکه ساردیی ثیرکزندیشنه‌کان 
و سپلیت. ته‌نان‌ت ئەقلى وشکیش, هه‌موو ئه‌مانه بارمه‌تیده‌ریتکی باشن 
بق زیادبوونی ریژه‌ی فاتا. وشکبوونه‌وه وامان لیده‌کات هه‌ست به 
تینویتی بکه‌ین. 

چونکه له‌شمان ئەم قاتا" زیاده‌یه ده‌دوزنت»وه. ئەم ناماژه‌یه‌ش 
به‌رده‌وام ده‌بیّت تا ماده‌یه‌کی شیدار وه‌کو چوریک ئاو هه‌لده‌ستی به 
ئاماده‌کردنی تایبه‌تمه‌ندییه‌کی پنچه‌وانه‌و کارای ده‌کاته‌وه. ته‌نها ثه‌وکاته 
قاتا" بۆ دوخی سرووشتیه‌که‌ی خزی ده‌گه‌ریته‌وه. 

ززرترین جزری دوشا" که ده‌شی دووچاری تیکچوون و پشیوی 
ببێت قاتاایه بهلام له گه‌رانه‌وه بز دزخی سرووشتی خوی خیراترینيانه. 
لەگەل ثه‌وه‌ی پرانا قاتاء گرنگترین نموونه‌یه بق ئەم دوشایه که هه‌لده‌ستی 
به رنکخستنی سیسته‌می ده‌ماره‌کان ‏ 5۷56۲۱ ۱16۲۷0۱15 لەگەل 
که‌مترین بیرکردنه‌وه‌دا يان که‌مترین هه‌ستدا ده‌گوریت. نیمه له‌ریکه‌ی 
کارکردنمانه‌وه له‌سه‌ر شته‌کان پنویسته هه‌ولی ئه‌وه بده‌ین پرانا قاتا 
له باری هاوسه‌نگیدا رابگرین. ئێمه ده‌ست ثه‌گرین به‌سه‌ر سیسته‌میکی 
ته‌واو دا تاکو پاریزگاری له پرانا بکه‌ین و له‌سهر ئاستیکی زؤر وردداء 
چوک به کرداری پیربوون بده‌ین. ثه‌مه نه‌وه ده‌گه‌یه‌نی ده‌بی رژانه 
گرنگی به " قاتا " بده‌ین» له‌راستیدا ثه‌مه کاریکه بق ئیمه گرنگه پیی 
هه‌ستین. چونکه ده‌کری قاتا هیور بکه‌ینه‌وه - واته له باری هاوسه‌نگیدا 
بیهیلینه‌وه- له میانه‌ی کاری جذربه‌جوره‌وه که په‌یوه‌ندی به‌سرووشتی 


شیوازی شوینکه‌وتنی ژیانه‌وه هه‌یه. 
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هینورکردنه‌ومی فاتا 
يق ئه‌وه‌ی قاتا دوشا له باری هاوسه‌نگیدا رابگرین. پنویسته ئەم 


تایبه‌نمه‌ندییانه‌ی خواره‌وه بنتیبه‌وه یاد 


سیستهم: نه‌ریتی ریکوپیک. کاتی ژه‌مه‌کان. کاتی نووستن. به‌رنامه‌ی 
کار. 

گه‌رمی: خواردنی گه‌رم و باش کولاو» تیشکی خور. دوورکه‌وتنه‌وه 
له خواردن وخواردنه‌وه سارده‌کان. 

خوراکی دوله‌مه‌ند: خواردنی ده‌وله‌مه‌ندی سوودبه‌خش_ تەنانەت 
قورس له که‌شه سارده‌کاندا چاودیری هه‌لچوونه‌کان وتترکردنیان. 

هوکاره‌کانی خاوبوونه‌وه: بوونی کاتی ته‌رخان کراو بو پشوودان» 
دوورکه‌وتنه‌وه له باری گرژبوون و تووره‌یی,دوورکه‌وتنه‌وه له 
زیادره‌وی کردن له ورووژان و زیادره‌وی کردن له هه‌ولدان و 
ماندووبوون. 

نوقره‌گرتن: په‌یوه‌ندی جیگیرو کاری نه‌گور. 

ناراهگرتن: شوینی کاریکی ریکوپیک و نارام. مه‌ساجی نه‌رم (زور 
به‌سووده ئەگەر رونیگه‌رمی تایبه‌ت هه‌بی به‌تایبه‌تی رٍذنی کونجی). 

نه‌گور: نازووخه‌ی نه‌گور له خواردن و خواردنه‌وه که لهش 
پتویستی پییه‌تی» له‌بیر نه‌کردنی کاتی هیچ ژه‌میکی خواردن يان 
ده‌رچوون له‌مال به گه‌ده‌ی خالییه‌وه. ده‌کری دۆشا ثارام بکریته‌وه 
به هوی ثه‌و تایبه‌تمه‌ندییانه‌ی لش پپویستی پییه‌تی. چونکه قاتا پال 
به‌خه‌لکه‌وه ده‌نی به ناراسته‌ی په‌راگه‌نده‌یی و تنکچوونی هاوسه‌نگی 
و یه‌کنه‌گرتن» شتیکی سوودبه‌خشه ثه‌گه‌ر به دژه‌کانی به‌ره‌نگاری ئەم 
دیاردانه ببینه‌وه - سه‌قامگیر بوون و ریکوپیکی. شته بچووکه‌کان 
وه‌کو پابه‌ند نه‌بوون به‌کاتی ژه‌مه‌کانی خوراکه‌وه. به‌کاتی نووستنه‌وه 
تا راده‌یه‌کی زور کاریگه‌ری به‌سه‌ر پروسه‌ی ثارامکردنه‌وه‌ی «قاتا» 
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وه هه‌یه. تووشبوون به شه‌پوله‌کانی پشیوی بو ماوه‌یه‌کی دریژ ثه‌بیته 
هی کنشه‌ی مه‌ترسیدار له قاتا دا بویه پنویسته به شیوهیه‌کی تایبه‌ت 
ته‌رکیز بکه‌ینه سه‌ر دابینکردنی ژینگه‌یه‌ک له کاری هیمن و رنکوپیک. 
که‌یفسازبوون له شوینی کاردا تا مه‌ودایه‌کی دوور به‌شداری له 
رزگاربوونی قاتا آده‌کات له‌ده‌ستی گومان و ئاسووده نه‌بوون. 

کاتی له‌زیر کاریکه‌ری قاتا دا ده‌بیت. سرووشتییه داوای 
گه‌رمبوونه‌وه بکه‌ی» له زستاندا مانه‌وه‌ی چه‌سته‌ت به‌گه‌رمی» له 
وه‌رزه‌کانی تری سالیشدا به تیشکی خۆر خوت بشوی, نه‌م دزشایه 
ثارامتر ده‌بیته‌وه» ثه‌و پاریزکردنه‌ی له خواردن شوینی که‌وتووی ده‌بیّت. 
خواردنی ده‌وله‌مه‌ندو باش کولاو بنت. ثه‌یزرقیدا تەنانەت خواردنه 
چه‌ورو قورسه‌کانیش به باش بز قاتا له قه‌له‌م ده‌دا (ئه‌مه‌یه واده‌کات 
خواردنه‌کانی وه‌کو شورباء پارچه‌یه‌ک گۆشت که دره‌نگ ده‌کوولی 
له‌وه‌رزی زستاندا حه‌زی ليده کرئ). دوورکه‌وتنه‌وه له زه‌لاته‌ی ساردو 
خواردنه‌وه‌ی به‌ستوو و مه‌ی و خواردنی وشکه يان نه‌کولاو له که‌شی 
ساردداء» ئەمانەش یارمه‌تی راسنکردنه‌وه‌ی ره‌وتی جه‌سته دەدەن» بق 
نه‌وه‌ی «قاتا» لەم کاتانه‌دا نه‌ورووژی. به‌شیوه‌یه‌کی گشتی ماده ثاگایی 
به‌خشه‌کان المنبهات وه‌کو قاوه, جکه‌ره و مه‌ی به‌شداره له خولقاندنی 
تیکدانی هاوسه‌نگی «فاتا». 

کاتی قاتا له حاله‌تی تیکچوونی هاوسه‌نگیدایه. ئه‌وه به‌سه‌ر 
سرووشتی خه‌ودا ناوه‌ژووده‌بیته‌وه‌و خه‌وه‌که سووک و پچر پچر 
ده‌بیت. باشترین ریگه بق رزگاربوون لهم کیشه‌یه ثه‌وهیه» زوو بنووی» 
دره‌نگانی شه‌و کتیب نه‌خوینیته‌وه. يان ته‌ماشای ته‌له‌فزیون نه‌که‌ی. 
هه‌موو پوژیک له‌ش پیویستی بهو ماوانه هه‌یه که هه‌موو ړؤژ تنیدا 
ثارام و خاوده‌بنته‌وه» هه‌ست به ثاشتی و ناسووده‌یی ده‌کات. وه‌رزشی 
رامان له نتو ئەم ساته نموونه‌ییه‌دایه. چونکه به‌رکه‌وتنی کوئه‌ندامه‌کانی 
ده‌مار به‌م بیده‌نگییه قووله, ریگه خوشده‌کات تا هه‌ماهه‌نگ بیت لەگەل 


1Y 


www.iqra.ahlamontada.com 


ریتمه هاوکاته‌کان, که قاتا آهه‌لده‌ستی به رنکخستنیان. ژیانی خیزانی 
پر ثارامی و خوشه‌ویستی ثه‌و نموونه بالایه‌یه که خه‌لکیکی زر هه‌ست 
ده‌کات له ده‌یه‌کانی دواییدا له ده‌ستیان داوه. به‌لام له دیدی «قانا 
دۆشا » دوه مەسەلەيەكى زيندووه. 

«قاتا» پەيوەندىيەكى پتهوی به زه‌یتی گەرمەوە هەيە› له‌به‌رثه‌وه 
شیلانی پنیه‌کان و سه‌رو به‌شی خواره‌وه‌ی سک به زه‌یتی کونجی 
باشترین شته بۆ شهوه‌ی له گرژبوون و پشیوییه‌کانی کونئه‌ندامی 
ده‌ماره‌کان رٍزگاربین. پنویسته به نه‌رمی و له‌سه‌ره‌خق به‌زه‌یت چه‌وری 
بکه‌ی پتش ثه‌وه‌ی به‌یانی خوت بشوی, جاریکی تر پنش ئه‌وه‌ی شه‌و 
بنووی. پنویسته به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت ته‌رکیز بکه‌یته سەر «فاتا»» 
دوای نئه‌وه‌ی له نه‌خوشییه‌که چاکبوویته‌وه. يان دوای ئه‌وه‌ی له 
گه‌شتکردنت به فروکه تووشی پشیوی هه‌لچوون ده‌بیت له ثه‌نجامی 
ماندووبوون له قزناغی دوای که‌شته‌که‌ت. يان دوای تووشبوونت به 
برینیک له‌هه‌ر شوینیکی له‌شدا بیّت - هه‌موو ئەم هه‌لومه‌رجانه ده‌بنه 
هوی گرژبوونیکی به‌هیز له قاتا . ئەگەر نیشانه‌یه‌کی درنژخایه‌نت 
بو پشتوی يان تیکچوونیک له قاتا دا هه‌ست پنکرد. ئهم رینماییه 
دیاریکراوانه ده‌کری به سوود بیّت: 

e‏ تامه‌کانی شیرینی و ترشی و سوبری بخەره ناو ژه‌مه‌کانی 
خۆراكەكەتەوە که ناماده‌ی ده‌که‌یت و ده‌یخویت. ئەم مادانه ثه‌بیته 
هوی هاوسه‌نگی له قاتا . ثه‌م دقشایه پیویستی به بریکی زیاتر له 
ترشی و سونرییه زورتر له‌وه‌ی ھەر دوشایه‌کی تر پنویستی پنی بیّت. 

* له تامه توورته‌کان (القابضة) که تامی به‌هاراته تیژه‌کانی 
هه‌لگرتووه دووربکه‌وه‌ره‌وه. تامی توورت بهو تامه به ثه‌ژماردیت که 
له جیهانی ثه‌یورفیدا دا ناسراوه, له خواردنه تام وشکه‌کاندا هه‌یه که 
ددم دوورت ده‌کات و لۆچى تنده‌خات 0 دنته‌وه‌یه‌ک (وه‌کو فاسولیاو 
نیسک و هه‌نارو چای). 
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#کاتی له که‌شنکی وشک و ساردو ره‌شه‌بادا هه‌ست به ناخوشی 
هه‌ست به هاوسه‌نگی قاتا" بکه‌ی. هه‌رکه‌ستک له‌که‌شیکی سارددا 
بژێت» به‌گویره‌ی ئه‌یورفیدا هه‌ولی ثه‌وه ده‌دات له‌وه دلنیا بذت ماله‌که‌ی 
و شوینی کاره‌که‌ی که‌رم و هه‌لمدار بزت. له ته‌وژمی با خوت به‌دوور 
بگره» له‌وه‌رزی زستاندا له‌د‌رهوه‌ی مال بق ماوه‌ی دریژ راهیتان بکه. 
خواردنی گه‌رمی به‌چیژو به‌تام که له که‌شه سارده‌کاندا دەيخۆى له 
کاتی گونجاودا وه‌کو کرداریک دژی «قاتا» به. 

۰ هه‌موو ژه‌مه‌کانی خواردن تا بوت ره‌خسا له که‌شیکی ارام 
وبنده‌نگی پر خوشیدا بیخوق. خواردنی به‌په‌له ثازاری قاتا ده‌دات. 

خوت به‌دوور بگره له‌هه‌ر پاریزیک له خواردن يان به روژووبوون 
له خواردن يان بق ماوه‌یه‌کی زور نابی گه‌ده‌ت خالی بيت له خواردن. 

#ثه‌گه‌ر ئیشتیات بق خواردن نایک بوو - ثه‌مه کیشه‌یه‌کی به‌ربلاوه 
کاتی کیّشه له کارکردنی فاتا" دا رووده‌دات - ههول بده ژه‌می سووک 
و دوور لهیه‌ک بخق به‌دریژایی روژ (دوا ژهم له خور ناوابووندا بخق 
يان به لای که‌مه‌وه دوو کاتژمیر پنش نووستن).به‌لام که‌مخور به. 

#گه‌شتنک مه‌که درنژخایه‌ن بیت بیثْه‌وه‌ی له نیوان فرزکه‌یه‌ک 
و فروکه‌یه‌کی تردا پشوو بده‌ی» يان ئۆتؤمبیل بو شوننیکی دوور 
لنده‌خووری پیویستت به‌حه‌سانه‌وه‌یه» کاتی ده‌گه‌یته شونتی مه‌به‌ست. 
بریکی زور شله‌مه‌نی ده‌خووریته‌وه. چای سه‌وز يان ئاوی گەرم زور 
به‌سووده بق گه‌شتی فرکه. 

بهلام مه‌ی و خواردنه‌وه سارده‌کانی تر کاریگه‌رییه دژ به یه‌که‌کان 
ده‌ورووژننی له 1 فاتا دوشا دا. 

* چاره‌سه‌رکردن له رنگه‌ی هه‌لمژینی بزنی خوشه‌وه, يان گه‌رماوی 
گه‌رمه‌وه که ناوه‌که‌ی چه‌ند دلوپنک ره‌ینی بۆنخۆشى تیکراوه. هه‌موو 
ثه‌مانه یارمه‌تیده‌ریکی باشن. بق ثارام کردنه‌وه‌ی " قاتا . بونی 
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سرووشتی که‌رم و هاراوه‌و هیورکه‌ره‌وه وه‌کو دارچین و ریحانه و 
میخه‌ک به‌کاربینه. 

«له‌کاتی چیشت لینان. پیویسته رووه‌کی بوندار يان به‌هاراتی 
شیرین / يان گه‌رمی به‌خش, به‌کار بهینری وه‌کو زه‌نجه‌بیل» بیبه‌ری 
ره‌ش, زه‌رده‌چه‌وه. دارچین» خه‌رته‌له» ته‌ره‌تیزه» نه‌عناع, شملی. ریحانه. 


زیره. جاتره. تووری تیژ. گویزی خۆش و هیل. 
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به‌شی يێنجەم 
تیکشکاندنی نه‌فسانه‌ی مه‌رگ 


"روح و نه‌زموونه‌کانت به‌رپرسن له به‌زاندنی دسه‌لاتی مردن" 
ریگ قیدا 


هو په‌ری سنووری ژیانی مرۆف مردنه» له هه‌زاران ساله‌وه به‌رده‌وام 
له‌هه‌ولی سه‌فه‌رداین بق پشتی ئەم سنووره. هه‌رچه‌نده ناتوانین خومان 
لەم فه‌نابوونه ده‌ربازبکه‌ین. هه‌ميشه بومان له که‌میندایه و چاوه‌ریی 
جه‌سته‌ی یمه ده‌کات. به‌لام له‌وندا ثه‌و ساتانه‌ش ھەن لق‌جیکی نه‌مریی 
تنیاندا ده‌دره‌وشیته‌وه. تینیسون 67۷50۲ ی شاعیر» سه‌باره‌ت 
بهو ثه‌زموونانه‌ی له گه‌نجیدا وه‌کو تاکیک به‌سه‌ریدا تیپه‌ربووه واخوی 
دیّته پیشچاو له بوونیکی بیسنووردا شیده‌بیته‌وه‌و ده‌تویته‌وه ئەم 
گورانکارییه ریشه‌ییه وه‌کو باسی ده‌کات له‌ثه‌زموونی ناسایی خزیه‌وه 
وه‌ری گرتووه ره‌نگدانه‌وه‌ی دقخیک نییه له سه‌رلیشیوان. به‌لکو له 
بوون روونترو له دلنیایی دلنیاتره. بیکوتا وشه له وه‌سفکردنیدا 
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بیتوانایه - کاتی مردن نزیک بووه‌وه ره‌تکردنه‌وه‌ی مایه‌ی پیکه‌نینه . 
زانستدا ناگونجین. دواجار ثیمه ناچار ده‌بین له‌ژیر سایه‌ی لزجیکی 
ثاینییدا ریزبه‌ندیان بکه‌ین. به‌لام هه‌زاران كەس له‌وانه‌ی جیاوازبوون 
چاویکی خیرایان گیراء نه‌و راستییه‌یان بینی وه‌کو بلقیکی چه‌ند 
رٍه‌هه‌ند. يه کات و شونن ده‌وره دراود. دیاره هه‌ندنکه‌س په‌بوه‌ندییان 
به‌م ناوچه‌یه‌وه هه‌بوو که له دهدره‌وه‌ی زهمه‌ن خوی حه‌شارداوه. له 
میانه‌ی هو ثه‌زموونانه‌ی خه‌ریک بوون ده‌مردن. هه‌رچه‌نده له ژیانی 
روژانه‌دا پنی ده‌گه‌ن. ئەگەر به دزه نیگایه‌ک له‌ژیر ده‌مامکی مادده‌وه 
بق مه‌سه‌له‌که بروانین هه‌ستیکی دیاریکراومان لا دروست ده‌یی» 
ده‌رکه‌وته‌ی تامه‌زروییه‌که» ناتوانین وه‌کو پیویست وشه‌ی گونجاو بق 
باسکردنی بدوزینه‌وه که جوریکه له خه‌بات.. يان هه‌ولدانه بۆ گه‌یشتن 
به شتیکی مه‌زنتر يان به‌رزتر له خوودی خومان. بهم وشانه جاکوب 
نیدلمان ۵016۲۲۵۲( 2000 ی فه‌یله‌سووف ناماژه‌ی به‌و شته‌کرد 
که پیی ده‌لین جیهانی دووه‌ممان"» ره‌نگه هه‌رکه‌سیک بتوانی له سایه‌ی 
هه‌لومه‌رجیکی تایبه‌تدا پنی بگات. 

نیدلمان نووسیویه‌تی و ده‌لی : جیهانی یه‌که‌ممان ثه‌و جیهانه‌یه که 
رزژانه تیّیدا ده‌ژین جیهانی کرده‌وه‌و کارو چالاکییه. مه‌حکومه به 
هزرو پشیویی رزژانه. بهلام له شیوه‌ی برووسکه‌ی روحیدایه. له‌وندا 
ثه‌و ساتانه هه‌ن که جیهانی دووهم خوی تیدا ده‌دوزنته‌وه. جیهانیک 
ئاشتی و شادی 0 روناکی تندایه» لەگەل نه‌و هه‌سته‌ی له‌بیرناچیته‌وه. 
سه‌بارەت بهو راستییه‌ی» یمه کین - ئهو ساتانه‌ی نیدلمان باسیان 
دە‌کات. ئهو ساته زور روونانه‌یه که وود له ناخی مرۆقدا بوونی 
هه‌یه . ئەگەر جیهانی دووهم له ناخماندا خزی حهە‌شاردابى» هه‌مان 
شت به‌سه‌ر جیهانی یه‌که‌مدا جیبه‌جی ده‌بی. چونکه له کوتاییدا به 
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ببینری و ده‌ستی لیبدری لهو جیهانه‌ی ته‌نها به‌وه ناسراوه که شیوه‌ی 
ده‌رهاویشتنی ناماژه‌ی نیزرونییه له ناو منشکماندا. هه‌موو شتیک لټره 
له‌ناو میتشکماندا رووده‌دات. 

تو کیی. پشت بهو جیهانه ده‌به‌ستی که خوت له‌ناویدا ده‌بینیته‌وه» 
که تیدا ده‌ژیت. له‌به‌رثه‌وه‌ی جیهانی يەكەم مه‌حکومه به گۆران. ثه‌و 
جیهانه نه‌خوشی و پیری و مردن له‌خق ده‌گری» وه‌کو به‌شه‌کانی دیمه‌نی 
گشتی, به‌لام له جیهانی دووه‌مداء بوونی په‌تی ۵6۱9 ۲6لا ی 
تیدایه, به هیچ جریک جیگه‌ی نه‌خوشی, پیری يان مردنی تیدا نابیته‌وه. 
دوای ثه‌وه. دوزینه‌وه‌ی ئەم جیهانه له ناخی ننمه‌دا و تاقیکردنه‌وه‌ی. 
ره‌نگه کاریگه‌رییه‌کی به‌هیزی هه‌بی له‌سه‌ر هه‌ردوو دیارده‌ی نه‌خوشی 
و پیری, ثه‌گه‌ر نه‌لیین له‌سه‌ر خوودی مردنیش. 

ئەم ئەگەرە له رزژهه‌لاتدا وه‌کو رووداویکی راستی هه‌ميشه 
په‌سه‌ند بووه» باوەر وایه لهسه‌ر ئاستتکی فراوان هه‌ندی له رنبه‌ره 
روحییه‌کان له هیندو چين به‌سه‌دان سال ژیاون له ثه‌نجامی گه‌یشتنیان 
به قوناغی هز‌شمه‌ندیی, زەمەن تیده‌په‌رینن. ثه‌مه به یه‌کی له بژارده 
کراوه‌کان لەبەردەم روحدا داده‌تری که ثازادی به‌ده‌ست هیناوه يان 
پنی دهلین مزکشا 10)53 لەگەل ئه‌و راستییه‌ی که هه‌موو ریبه‌ره 
روحییه‌کان ھەر هه‌موویان سووری ژیانی زه‌مه‌نییان دریژ نه‌کردوته‌وه. 
له روژئاوادا به‌چاوی گومانه‌وه لەم وزه‌یه ده‌روانن. به‌لام نموونه 
نونیه‌که, دلنیامان ده‌کاته‌وه, له‌وندا ئاستیک له سرووشتدا هه‌یه, زه‌مه‌ن 
له‌ناویدا له‌ناو ده‌چی. يان ره‌وته‌که‌ی ثه‌گه‌رنته‌وه بق ثه‌و ده‌مه‌ی زه‌مه‌ن 
تازه دوزرابووهوه. 

هم ئاسته تارماییه‌کی ززری له‌گه‌لدایه. تەنانەت له ناو پنوه‌ره 
چه‌ندایه‌تییه‌کانیشدا که پیش دروست بوونی کات و شوین بوونی 
هه‌بووه. ئا ثه‌و کاته‌ش, ئەقلى ھۆشمەند باوه‌ری بەم وته‌یه نه‌بووه, 
چونکه کاتیک ده‌لیی شتیک پیش کات و شوینگه بوونی هه‌بووه. 
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ثه‌مه شتیکه پنچه‌وانه‌ی ئەقڵ و لق‌جیکه, لەگەل ئه‌وه‌شدا دانا کونه‌کان 
باوه‌ریان به‌وه هه‌یووه که راستی له ددره‌وه‌ی زه‌مه‌ن شتنکی مومکینه. 
نهوه دوای به‌وه ثه‌وه‌یان پشتر است کردوتنه‌و ه» ئه‌نیشتاین خۆشى بهو 
ماوانه‌دا تیپه‌ریوه که خزی له‌سنووری کات و شوین رزگار بکات: لهو 
جوره ساتانه‌دا مرۆف خه‌یالی ئه‌وه ده‌کات. له‌سه‌ر پنتنکی هه‌ساره‌یه‌ک 
وه‌ستاو ه. به‌سه‌رسورمانه‌وه له جوانی و جو‌شه‌و‌ستییه دلر‌فینه‌که‌ی 
نه‌مری ده‌روانن» ثه‌و نه‌مرییه‌ی که لێی ناگا يان به ثه‌قلییه‌وه ناچی, 
ژیان و مردن به‌ثاراسته‌ی یه‌کتری ده‌رون,» ئیتر له‌ویدا گه‌شه‌کردن» يان 
نه‌مری به‌دیناکاء ته‌نها بوون ده‌بینی . 

پارادایمی نوی» سی نه‌وه‌ی به‌ریکرد تا بومانی بسه‌لمینی» بوون 
دوخیکی زور راسته‌قینه‌یه. له‌ده‌ره‌وه‌ی ناوچه‌ی گوران و مردنه‌وه 
بوونی ههیه, لهو ناوچه‌یه‌ی یاسا سرووشتییه‌کان ثیداره‌ی گورانکاری 
ناوه‌ژوو ده‌که‌نه‌وه. مردن له کوتاییدا بریتییه له گورانیکی تر له 
شیوه‌یه‌کی دیاریکراوی ماده‌و وزه بو شیوه‌یه‌کی تر. به‌لام خالی 
کوتایی و فه‌وتانه. به‌و کانه نه‌بی که بتوانیت له‌دهره‌وه‌ی ناوچه‌ی 
گورانکاریدا بووه‌ستی. هه‌ولدان بو نه‌وه‌ی نه‌که‌ویته بەر چرنووکی 
مه‌رگ, واته خوده‌ربازکردن لهو تتروانینه کشتییه‌یه بو ژیان که ئهو 
مانا ترسناکه بق کوتایی هاتن, ثه‌به‌خشیته مردن. یه‌کی له قوتابییه 
هیندییه‌کان له‌به‌رده‌م ماموستا روحییه‌که‌یدا دانی بهو راستییه‌دا نا 
که ده‌لی: من زور له مردن ده‌ترسم. ثهم ترسه ههر له مندالییه‌وه به 
دوامه‌وه‌یه. بۆچى هاتمه ئەم ژیانه‌وه ؟ دوای مردن چيم به‌سه‌ردی 
ماموستا روحییه‌که بو ماوه‌یه‌کی زور بیری کرده‌وه: به‌رای تۆ بۆچى 
هاتوویته‌ته دونیاوه ؟" 

قوتابییه که زمانی به‌یه‌کدا هات و وتی: له پرسیاره‌که‌ت تی نه‌گه‌یشتم . 

مامق‌ستا روحییه‌که ونی: له‌دایکیوونت مه‌سه له یه ک نه‌یووه باوک 
و دایکت پنیان راگه‌یاندی و نزش وه‌کو دهره‌نجامی کوتایی په‌سه‌ندت 
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کرد ؟ ئايا به ئەزموونى له دایکیووندا نتنه‌په ریت واته هاتنه ناو ئەم 
دونیایه‌وه, له‌هیچه‌وه؟ يان ئهی له منالیتدا ڕۆژێک له‌خوت نه‌پرسی تۆ 
له کویوه هاتووی» کاتی دایک و باوکت دایان به گویتدا تق له دایک 
بوویت ؟ 

تق به په‌سه‌ندکردن وهلامت دانه‌وه. بیرکردنه‌وه له مردن ثه‌تترسینی» 
به‌لام له‌وه دلنيابه. ناکری تق له‌دایک بیت بی ثه‌وه‌ی بمری» ژیان و 
مردن دوو جه‌مسه‌رن له‌یه‌ک سه‌رچاوه‌وه ههلده‌قوولین. 

له‌وانه‌یه هه‌ميشه له ژیاندا بیت» هه‌رواش بمینیته‌وه» به‌لام په‌سه‌ند 
کردنی ثه‌و سیسبه‌مه‌ی که دایک و باوکتی پی سەركۈنە ده‌که‌ی» واته 
تق پرەنسیپی ترس له مردنت په‌سه‌ند کردووه چونکه کوتایی تندا 
ده‌بینی» ره‌نگه له‌ونشدا کوتایی نه‌بنت - نه‌مه ئه‌و ئەگەرەيە هه‌قه 
به‌دواداچوونی بو بکری .سرووشتییه قوتابی وه‌کو هه‌موومان تووشی 
شوک ده‌بیت» مه‌رگی بهو جوره نه‌بینیوه که باوه‌ری پیی ههیه. نه‌وه‌ی 
مامزستا روحییه‌که ناماژه‌ی پیکرد نه‌وه‌یه. له‌دایکبوون و مردن 
رووداویک ده‌گه‌یه‌نن له چوارچیوه‌ی کات و شوین دایه. به‌لام بوون 
به‌وجوره نییه. ثه‌گه‌ر له‌ناخی خومان بروانین نه‌وا یاده‌وه‌رییه‌کی کپ 
به‌لام مسۆگەر ده‌بینین که بوونیکی هه‌میشه‌یی نه‌بووه. با مه‌سه‌له‌که 
به‌ریگایه‌کی تر وینا بکه‌ین: هیچ که‌سیک نایه‌ته‌وه یادی که بوونی 
هه‌میشه‌یی نه‌یووه. نه‌و راستییه روونه کاتی ئەم مه‌سه‌له غه‌ببییانه 
ثاشکرا دەبن ده‌رئه‌که‌وی مروف چه‌نده تاک و بیوینه‌یه. مردن لای یمه 
پیش نه‌وه‌ی چاره‌سه‌ری مهته‌لی پیربوون بکه‌ین» پیربوون کرداریکه 
ده‌مانباته جیهانی مردنه‌وه. قوولترین و نالوزترین پرسیار سه‌بارهت 
به‌وه‌ی یمه کنین. مانای ژیان چییه. له سرووشتی بووندا قه‌د کراوه. 
کاتی ده‌سه‌لاتی فه‌نابوون تیده‌په‌رتندری, ثئه‌توانیت لەم ترسه رزگارت 


بێت که هیزو ده‌سه‌لاتی به‌خشیوه‌ته مردن. ترس له‌مردن به‌شیوه‌یه‌کی 
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ززر به‌هیز بالده‌کیشی به‌سه‌ر ژیانمانداء ثه‌قلی هقشمه‌ندیشمان دهیه‌وی 
بیچه‌سپینی. ههروه‌کو دیفید فیسکوت نووسیویه‌تی: کاتی ده‌لیی 
له مردن ده‌ترسم. له راستیدا تۆ ده‌لیی کومانت ههیه له‌وه‌ی بژیت 
لهو ژیانه‌ی که پنویسته تییدا بژیت. ئهم ترسه به نازاریکی کپه‌وه 
جیهانی داپزشیوه. لەگەل ثه‌وه‌ی» کاتی به چاویلکه‌ی ترسه‌وه بۈ جیهان 
ده‌روانی. ده‌توانی ثئه‌و ترسه بگقری بق هیزیکی ئەرێنى. فیسکوت 
پیکیک له ئازایه‌ تیمان پنده‌به‌خشی که ده‌لی: با ترس له مردن هیزیکت 
پی ببه‌خشی, تا به‌های راسته‌قینه‌ی خوت تاقی بکه‌یته‌وه. ژیانت بکات 
به خه‌ونیک. ریی بق خوشکه. با به‌های ساته‌کانت پنببه‌خشی» کار 
لەسەر ثه‌وه بکه‌و, لهو چوارچنوه‌یه‌دا بژی . 

ده‌مه‌وی له‌وه زیاتر برزم. پنشنیار ده‌کهم کاتی خوت له ناو 
سیسته‌متکی که‌ونی نه‌مردا ده‌بینیته‌وه که له ده‌ره‌وه‌ی ناوچه‌ی زه‌مه‌ن 
خوی حه‌شارداوه. ثه‌وا ھەر خانه‌یه‌ک له خانه‌کانی له‌شت لەسەر 
بوونیکی نوی چاوهه‌لدینی. نه‌مری راسته‌قینه ره‌نگه ليره تیدا بژین 
له تیستادا بیت. لەم جه‌سته زیندووه‌دا ثه‌گوری بق راستییه‌کی هه‌ست 
پیکراو. کاتیک ده‌توانی بوونیکی پاک بۆخۆت مسۆگەر بکه‌ی له هه‌موو 
ثه‌و شته‌ی کاری له‌سهر ده‌که‌ی يان بیری لی ده‌که‌یته‌وه. ثه‌مه ثه زموونی 
ثه‌قله. زه‌مه‌ن و هو جه‌سته‌یه تیده‌په‌رینی که پیرنابی» ثه‌و جیهانه‌ی بق 


جوریکی نوی ناماده‌مان ده‌کات تا په‌سه‌ندی بکه‌ین و تتیدا بژین. 


میتابزلیزه‌کردنی زەمەن 

یه‌کی له جوانترین به‌شدارییه‌کانی نه‌نیشتاین له بواری فیزیای 
نویداء سووسه‌کردنی بوو له هیلی زه‌مه‌نی (الزمن الطولي)؛ل»گهل هه‌موو 
ثه‌وه‌ی تییدا روویداه زه‌مه‌نیکی رووکه‌ش بوو. زەمەن ههلده‌قوولی و 
جووله ده‌کات» میلی کانژمتر چرکه‌و خووله‌ک و کاتزژمتره‌کانی لنده‌دا» 
دریژاییه‌کانی میژوو ده‌رده‌که‌وی و نامینی» به‌لام ئه‌نیشتاین بروای 
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وابوو ئەم شه‌به‌نگه به‌رفراوانه له چالاکی له کوتاییدا شتیکی ریژه‌ییه. 
مانای وایه هیچ به‌هایه‌کی ره‌ها به‌ده‌ست ناهیتی. جون ویله‌ر J017‏ 
۲ که زانایه‌کی پایه‌به‌رز بوو له به‌شی فیزیادا ده‌لی: بیرق که‌ی 
کات و شونن بیروکه‌یه‌کی هه‌له‌یه. لەگەل شکستهینانی هم بیرق که‌یه‌داء 
هه‌ردوو بیروکه‌ی پنش و پاش یش شکستیان هیناوه. ره‌نگه ثه‌م شته 
به سووک 0 ئاسانی باس بکه‌ین» لەگەل ثه‌وه‌شدا زه‌حمه‌نه جیهان له 
پڕێكدا ئەم وانه‌یه وه‌ربگری . 

یه‌کی لهو شته نه‌گورانه‌ی که تا تنستاش لټی حالی نه‌بوونه. له‌وه‌دایه 
که هیشتا مرزفه‌کان پیر ده‌بن. هیشتا ملکه‌چی ر‌زیشتنن له‌سه‌ر ثه‌و هیله 
درئزژه هه‌روه‌کو ثه‌وه‌ی ھەر به‌راستی ئەم هنله بوونی هه‌یی. هه‌ر چه‌نده 
ئەگەر ثه‌نیشتاین له‌سه‌ر حه‌قیش بووبی» پیربوون نموونه‌یه‌که له 
نموونه‌کانی خه‌یال. پشت ده‌به‌ستی به هه‌ردوو بیرزکه‌ی پنش و پاش 
ئەم دوو چه‌مکه نزیکه‌ی له‌سه‌ده‌یه‌ک شکستی خزیان سهلماند. 
شاعیری سفیکه‌ری مه‌ولانای رٍقمی پنش چەند سه‌دهیه‌ک زۆرباش 
لەم مه‌سه‌له‌یه تیگه‌یشتبوو. کاتی نووسی: 


تۆ روحیکی کنویله‌ی سه‌رکه‌ شی 
له سنوورنکی نه‌سکا به‌ندکراوی.. 
تۆ هو خزره‌ی له باری گیراندای. 


ثه‌و سنووره» شون و کاته» کاتی خومان ده‌بینین لهو سنووره 
ته‌سکه‌دا خومان حه‌شارداوه. ثه‌وا له ژیان ده‌پچرنین و له ده‌ریای 
خه‌یالدا نوغرق ده‌بین. 
ثه‌نیشتاین هیلی زه‌مه‌نیی هه‌لگرت و به‌شتیکی سووک و ئاسانتری 
گورییه‌وه ثه‌ویش - ثه‌و زه‌مه‌نه‌ی گرژ ده‌بیته‌وه‌و ده‌کشی, له جووله 
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به‌راورد ده‌کات» چونکه کاتنک تنبینی کرد ئه‌گه‌ر به‌ک خووله‌ک له‌سه‌ر 
کوانوویه‌کی گه‌رم و داخ دانیشیت کاته‌که قوورس ده‌روات وه‌کو نه‌وه 
یه‌ک کاتژمیر له ماوه تیپه‌ریبی. به‌لام یه‌ک کاتژمتر لەگەل ژنیکی جواندا 
داینیشی وه‌کو ثه‌وه وایه به‌ک خووله‌ک له زه‌مه‌ن دانیشتبی» ئەمەش 
نه‌وه ده‌گه‌یه‌نی» زه‌مه‌ن پشت بهو دوخه ده‌به‌ستی که چاودنره‌که پنیدا 
تێپەر ده‌بیت. بیروکه‌ی گرژبوونه‌وه‌و کشان ریکه‌ی بق زاناکانی فیزیا 
خو‌شکرد له زوریک له دیارده سرووشتییه‌کان باشتر بیربکه‌نه‌وه. 
که خیراتر رووده‌ده‌ن و نزیک به‌خیرایی رووناکین. ثه‌مه به گویره‌ی 
ثه‌نیشتاین نموونه‌ی ره‌هایه. يان پنوه‌ری ثه‌ندازه‌ی گه‌ردوونییه که 
ناتوانری بیگوری يان تییپه‌رننی. له‌سه‌ر زه‌مه‌نه گرژبیته‌وه يان کورت 
بیته‌وه يان دریژ بیته‌وه» بو ثه‌وه‌ی پاریزگاری له نه‌گوریی خیرایی 
رووناکی بکات. 

هه‌موومان ثه‌و هه‌سته‌مان لایه که زەمەن گرژده‌بی و ده‌کشی. 
هه‌روه‌کو ثه‌و کاته‌ی جاریک به هیواشی ده‌روات» جاریکی تريش به 
خیرایی. به‌لام به‌لای ثیمه‌وه کامه‌ی نه‌گوره يان ره‌هایه ؟ وهلامه‌که 
به‌لای منه‌وه من "ه. واته مانای کروکی خووده. ریگه بده‌ن هه‌ستین به 
خواستنی ئهو نموونه‌یه که ثه‌نیشتاین باسی کردووه: با وادابنتین دوو 
پیاو لەگەل هه‌مان ئهو ژنه جوانه‌دا دانیشتوون» تیبینی ده‌که‌ین» لای 
یه‌کیکیان زه‌مه‌ن زور به هیواشی ده‌روات چونکه ئهو ژنه خوشکیتی» 
بهلام لای ثه‌ویتر زه‌مه‌ن زور به‌خیرایی ده‌روات. ئەگەر که‌وتبیته 
داوی خوشه‌ویستیی ثئه‌و ژنه‌وه. ئەمەش ثه‌وه ده‌گه‌به‌نی هه‌ریه‌که له 
تمه بریاری خی هه‌یه به‌رامبه‌ر به زه‌مهن. که میک وردیه‌ره‌وه له 
هه‌موو تایبه‌تمه‌ندییه خوودییه‌کان که به زه‌مه‌نه‌وه ده‌مانبه‌ستیته‌وه. ئەم 


شتانه‌ی لای خواره‌وه ده‌لیین: 


¥٤ 


www.iqra.ahlamontada.com 


کاتم نییه به‌و کاره ھەستم. 

کات کزتایی هات. 

كاتەكەت خیرا ده‌روات. 

خودایه کات چه‌ند به‌خیرایی دەروات. 
کات به‌فورسی تێپەر ده‌بیت. 


تزم زور خۆشدەوێ. هه‌ست دەكەم کات وستاوه. 


ئەم گوزارشتانه به پنوه‌ری کاتژمیر هیچ شتیک نادرکینن» کاتژمیر 
سه‌باره‌ت به هیلی زه‌مه‌نی که له‌وی دا به‌سه‌رچووه دروناکات. به‌لام 
زه‌مه‌نی خویی ثه‌و جذره زه‌مه‌نه‌یه که ته‌نها لتره دا رووده‌دات. ثه‌وه 
بای هنت لهبه کر تارا 

ئه‌و گوزارشتانه‌ی که پیشتر باسکران هه‌ریه‌که‌یان ره‌نگدانه‌وه‌ی 
حاله‌تیکی دیاریکراوی ده‌روونین. کاتی تووشی بیزاری ده‌بیت. کات 
زور به قورسی ده‌روات. کاتی تووشی نائومیّدی ده‌بیت. هه‌ست ثه‌که‌یت 
کات ته‌واو بووه. گەر هه‌ستت به شادی و خوشی کرد؛ کات به خیرابی 
ده‌روات. که که‌وتیته داوی خوشه‌ویستییه‌وه هه‌ست د‌که‌یت کات 
وه‌ستاوه. به‌واتایه‌کی تر. ھەر کاتیک هه‌لویستیک له کات وهدرده‌گریت. 
له راستیدا تقو شتیکی تازه له خۆتدا ده‌دوزیتهوه. زەمەن له مانای 
خوودیداء هاوشنوه‌ی ناوینه‌یه‌که. 

ثه‌وه‌ی له بواری پزیشکیدا روونه. نه‌وکه‌سانه‌ی کاتی پیویستیان 
نییه» ره‌نگه دووچاری کیشه ته‌ندرووستییه‌کان ببنه‌وه» دقزینه‌وه‌ی 
نموونه ره‌فتارییه‌کانی () بز نموونه. ئهوهی ده‌رخستووه که نوره دلی 
په‌یوه‌سته به‌و هه‌سته‌وه که کاتی پنویست هه‌رگیز دابین نه‌بووه؛ چونکه 
نموونه‌ی (آ) وایداده‌نی که موله‌تی دیاریکراو. هه‌میشه سه‌رچاوه‌ی 
هه‌ره‌شه‌یه. ململاننکردنی له‌گه‌ل زه‌مه‌ندا به‌شداریکردنه, له چه‌سپاندنی 
هه‌ستکردن به تیکشکان و دوژمنایه‌تی کردن. ثه‌وکاته دوژمنایه‌تیکردن 
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په‌یامیک بق دل ده‌نتری سوورانه‌وه‌ی خوین له خوینبه‌ره‌کاندا په کده‌خات؛ 
ثاستی فشاری خوین به‌رزده‌بیته‌وه. له‌که‌لیدا ئاستی کولیسترزلیش 
به‌رز ده‌بیته‌وه. کیشه‌ی جوربه‌جور له لیدانی دل درووست ده‌بیت. 

ثه‌مه‌ش لهو که‌سانه‌دا زورتر رووده‌دا که ده‌چنه‌وه سەر نموونه‌ی 
(آ). کاتی پانزه‌ی نیسان نزیک ده‌بووه‌وه. ژمیریارانی باج. تیبینی 
ثه‌وه‌یان ده‌کرد. کاتی ثه‌وانه‌ی دوا به‌روار بو پیدانی باجه‌کانیان ئەم 
روژه بوو, به‌دیار ناکه‌ون. دوأتر ده‌رده‌که‌وت» تووشی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
فشاری خوین و کولیسترول بوون, هه‌ستکردنی خوودییان به کات 
هوکاری پنویست بوو بو نه‌وه‌ی جه‌سته‌یان بچیته ناو بازنه‌ی 
مه‌ترسییه‌وه. ئەمەش ناماژه‌یه‌که بق وانه‌یه‌کی قوولتر. داوا له یه‌کیک 
بکه قاپیک هیلکه‌ی سووره‌وه‌کراوت بق بکات. چیشت لینه‌ری شاره‌زا 
ثه‌توانی له ماوه‌ی دوو خووله‌کدا ئەم ثه‌رکه جنبه‌جی بکات. ئیستا 
دوخه‌که که‌میک بگقره‌و به چیشتلینه‌ره‌که بلی: ته‌نها دوو خووله‌کت 
له به‌رده‌مدایه تاکو ثئه‌و قاپه هیلکه‌یهم بو سووربکه‌یته‌وه. ئەم فرمانه 
وا ده‌کات تەنانەت چنشت لینه‌ره شاره‌زاکه‌ش هه‌ست به شله‌ژان و 
پشیوی بکات. فشاری هوکاری زه‌مه‌ن ده‌بیِته هی ده‌ردانی ھۆرمۆنى 
شپرزه‌بوون له له‌شداء ئه‌میش به رولی خی ریژه‌ی لیدانی دل زياد 
ده‌کات. ثه‌گه‌ر که‌سه‌که ویستی دژی ثهم کاردانه‌وه‌یه بووه‌ستی,» ثه‌وا 
حاله‌تی زور خراپتر ده‌بێت. ئیستا پنویسته دلی به‌رگه‌ی فشاری کات 
و هه‌ستکردن به تیکشکان له ثه‌نجامی ثه‌و فرمانه‌وه. بگری. بویه کاتی 
داوا له یه‌کیک ده‌کری که نه‌خوشی دلی ههیه. ثه‌رکی دیاریکراو له 
چوارچنیوه‌ی موله‌تیکی دیاریکراودا به‌جی بهینی» زوربه‌یان تووشی 
شه‌پولیکی رارایی ده‌بن به راده‌یه‌ک ماسوولکه‌کانی دلیان به‌ره‌نگاری 
کیشه‌ی بیده‌نگی (وشه‌ی بیده‌نگی ده‌بیته‌وه. ئەم حاله‌ته‌ش ده‌بیته 
هوی زیانلیکه‌وتن» بیِْه‌وه‌ی که‌سی په‌یوه‌ندیدار هه‌ست به نازار 
بکات). 
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تنووخمی فشاری کاتیش هه‌لسو که‌وت و شنوازو ره‌نگدانه‌وه 
فسیولو‌جییه‌کان ده‌گوری. بویه ره‌نگه زه‌مه‌نی خزیی ببیته هیزیکی 
گه‌وره‌ی باوهر پینه‌کراو. به‌ریکه‌وت نییه ده‌سته‌واژه‌ی مۆلەتى 
دیاریکراو ۵920۱76] بریتییه له وشه‌ی مردن 2820 دواتر 
ثه‌م گوزارشته شنوهیه‌که له شیوه‌کانی هه‌ره‌شه کردن: ئه‌گه‌ر له 
چوارچێوهی ئەم سنووره‌دا کاره‌که جیبه‌جی نه‌کراء ثه‌وا نۆ كۆتابىت 
هاتووه. ئەم هه‌ره‌شه‌یه شاراوه بنت يان ئاشکراء بەلام ھەرەشە 
به‌شیوه‌یه‌کی هه‌میشه‌یی بوونی ههیه, ئەگەر ئەم هه‌ره‌شه‌یه بوونی 
فاکته‌ری کاندا ده‌یین. ھەندتێجار ئەم هه‌ره‌شه‌یه به‌شوه‌یه‌کی روونتر 
ده‌رده‌خه‌ین له‌میانه‌ی به‌کارهننانمان بق گوزارشته‌کانی وه‌کو تفه‌نگه‌که 
خراوه‌ته سەر سهرم يان کاتی ته‌واو بوو (دیاره هم گوزارشته 
بیلایه‌ن ده‌متنینه و ۵» تائه‌و کاته‌ی به‌بیرمان دنته‌وه. لەسەر ثه‌و که‌سانه 
جیبه‌جیی بکه‌ین له‌سه‌ر که‌ناری مردنن ). هه‌ندی كەس به‌رامبه‌ر 
فشاری زه‌مه‌ن له که‌سانی تر هه‌ستیارترن. چیشتلننه‌ری تووره 
ل‌وانه‌یه به بیستنی گوزارشتی کاتی دیاریکراو به‌راده‌یه‌ک تووشی 
هه‌ژان بیت که هیلکه‌کان له‌ده‌ستی بکه‌ویته خواره‌وه. يان دووچاری 
سووتان بیّت. يان نه‌توانی وه‌کو پنویست ده‌ستره‌نگینی خوی پیشان 
بدات له کاتیکدا ئەگەر فاکته‌ری زهمه‌ن له‌ده‌ره‌وه‌ی دیمه‌نه‌که بوو 
ثه‌وا چنشتلینه‌ریکی کارامه‌و داهینه‌ره. به‌لام چنشنلننه‌رتکی تر 
باشتر ثه‌توانی خی به‌رامبه‌ر ئەم به‌رهه‌لستییانه بگری و خیراتر 
له کاتی دیاریکراو نه‌رکه‌که‌ی راپه‌رینی. به‌کیکیان فشاری کات 
وه‌کو هه ر هشه‌یه‌ک دهبیبی؛ به‌لام ثه‌ویتریان وه‌کو کق‌سپنک ده‌یبینی. 
به‌کتکیان هه‌ست ده‌کات کاره‌که به‌ته‌واوی له‌ده‌ستی دهر چووه» ثه‌وی 
تریان هه‌ست ثه‌کات ناچاره توانای خزی تاقیکاته‌وه له‌سه‌ر بریاردان 
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یمه هه‌موومان هه‌ست به فشاری موله‌تی دیاریکراوی ترسناک 
و هه‌ره‌شه ئامێز ده‌که‌ین. ئه‌و هه‌ره‌شه‌یه‌ی یمه ناتوانین کونترزلی 
بکه‌ین - مردن خویه‌تی. ئەگەر باوه‌رت به‌وه هینا که سووریکی ژیانت 
پئ به‌خشراوه. موله‌تی دیاریکراو بان کاتی دیاریکراو بو هاتنی مردن 
له ناخه‌وه تووشی شله‌ژان و پشیویت ده‌کات. وه‌کو ثه‌وه‌ی چیشلینه‌ره 
تووره‌که هه‌سنی پتکرد. په‌له ده‌کات تا به‌زوویی هتلکه‌که سوورکاتهو ه» 
به‌لام کاره‌که قۆر ده‌بیّت. چه‌ند خوشه مرژف. فاکته‌ری زه‌مه‌ن هیچ 
فشاریکی نه‌خاته سەر پنشبکه‌وی و گه‌شه بکات هه‌رچه‌نده حه‌قیقه‌تی 
مردن بوونی هه‌بی. هه‌لویست وه‌رگرتن له ژیان له‌وه‌دایه به‌سه‌رچاوه‌ی 
که‌شه‌و پدشکه‌وتن داده‌نری نەک پنشبرکی. ئه‌توانری ئه‌مه دق راستییه‌کی 
هه‌ست پیکراو وه‌ربگیرٍریت. به‌لام بز ثه‌وه‌ی هم کاره جیبه‌جی بکری, 
نابی باوه‌رت وابی زەمەن له کر‌تاییه‌که‌ی نزیکیوته‌وه. ثه‌گه‌ر هه‌ستای 
به ناردنی ئەم په‌يامه بو خانه‌کانی له‌شت. ثه‌وا له کزتایید! جه‌سته‌ی 
خوت به‌رنامه‌رِیژ کردووه بق نه‌وه‌ی پیرببی و بمری. لەگەل ثه‌وه‌شدا, 
ثه‌و راستییه هه‌یه که هیلی زه‌مه‌ن بۆ پیشه‌وه بی به‌زه‌ییانه‌و به بی 
هووده ده‌کشی,» بق ئه‌وه‌ی به‌سه‌ر ئه‌وه‌دا زالبین» له‌سه‌رمان پنویسته 
شوننیک بدوزینه‌وه به شنوازیکی جیاوازتر زه‌مه‌ن تاقیبکه‌ینه‌وه. يان 
شوینیک له ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ن بدقزینه‌وه‌و له ناخی خوماندا نيشته‌جیی 


کوانته‌می میکانیکی جه‌سته 
The Quantum Mechanical body‏ 
فه‌لسه‌فه‌ی بنباوه‌ری يان گومانداران "960105" ی سەر به ره‌وته 
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ده‌که‌ن» به‌لام رووداوه‌کانی چه‌ندایه‌تی که دزایه‌تی هیلی زه‌مه‌نی 
ده‌که‌ن. به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام ده‌که‌ونه ناو خانه‌کانی له‌شمانه‌وه. 
ژیری 0۸ يان ترشی ناوکی. هاوکات له ههر سی باری رابردوو. 
ێستا و داهاتوودا کار ده‌کات» له رابردووه‌وه رٍه‌شنووسی ژیان 
وەردەگرێت» بەسەر ئێستادا بچووکترین به‌شی زانیاری جیبه‌جی 
ده‌کات که له فرمانی خانه‌ییدا پتویستی پییه‌تی, (له‌وانه‌یه نه‌گاته يەک 
له ملیار بهش له کی داتا به‌یسه‌کانی)» ھەر له ریگه‌ی زانیارییه‌وه 
پاریزگاری له داهاتووش ده‌کات. لوول پچ يان حه‌له‌زونی جوونکه‌یی» 
ثه‌مباری چه‌ندایه‌تییه بۆ ثاینده‌ی تق. لیره‌دا زه‌مه‌ن ده‌گووشری و به‌ند 
ده‌کری» له کاتی پنویستدا سوودی لى ده‌بینری. ئهو سانه‌ی تتیدا له 
دایکبووی, جیناته‌کانت توانییان کزنترولی هه‌موو رووداوه‌کانی ژیان 
بکه‌ن؛ ئهو رووداوانه‌ی به هاوکاتییه‌کی ورد خویان ئاشكرا ده‌که‌ن. 
بق نموونه ده‌سته‌کانت. یه‌که‌مجار له منالداندا له شیوه‌ی خال يان 
بلق له خانه‌کاندا به‌دهر ده‌که‌ون» ئەنجا گەشە دەكەن بق گرنی کورنی 
نه‌ستوور» له شنوه‌ی په‌ره‌که ماسی (زعانف) يان پنی گیانه‌وه‌ره 
وشکاوه‌کییه‌کان يان چرنووکی گیانه‌وه‌ران دواتر ده‌گقری بق ده‌ستی 
قاچی نه‌ستوورو چرنووکه» تا یستاش له‌شیوه‌ی داتاو زانیاری 
له جیناته‌کانی تۆدا ثه‌میار کراوه‌و هه‌لگیراوه. نه‌واو وه‌کو دوخی 
ده‌سته‌کانت له قوناغی کورپه‌ی و مندالی و میرمندالی و گه‌وره‌ییتدا. 
لەسەر ئاستی چچه‌ندایه‌تی. هه‌موو نه‌م قوناغانه‌ی تەمەن له‌یه‌ک کاتدا 
له ژیاندان و هاوکات ده‌ژین. 

لەبەرئەوەى ئێمه‌ی مرۆف دوو تایبه‌تمه‌ندیی: مادی و چه‌ندایه‌نی 


(كوانتەم) مان هەيهە» لەبەر نه‌وه لەچەند ره‌هه‌ندتکی جیاوازدا به 
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زیندویتی ده‌ژیین, لهم ساته‌داء تو له دوو شوینی جیاواز بوونت 
هه‌یه: به‌کیکیان جیهانی هه‌ستکردن و بینراوه» ئه‌ویتریان جیهانی 
کوانته‌مه.کاتی جه‌سته‌ت دووچاری هه‌موو ثه‌و کاریکه‌رییانه ده‌بیته‌وه 
که هیزه‌کانی سرووشت که له‌وی دا بوونی هه‌یه. ده‌یسه‌پینی به‌سه‌رتدا. 
ئەگەر په‌ناگه‌یه‌کی گونجاوت بق ثه‌و مه‌به‌سته نه‌بوو. پنستت به بای 
سارد ثه‌تره‌کی و شه‌ق ده‌بات به‌لام قرچه‌ی خر نه‌یسووتینی» ره‌نگه 
له زستانی سارددا ره‌قبیته‌وه‌و بمری» هه‌روه‌ها میکروب و قایروس 
هێرش ده‌به‌نه سەر خانه‌کانت تووشی نه‌خزشی ده‌که‌ن. به‌لام له جیهانی 
کوانته‌مدا جیگه‌یه‌ک ده‌گریت کاتی هه‌موو ئەم شتانه گورانکارییان 
به‌سه‌ردا دیت. کاتیک له حه‌وزی گه‌رماونکدا داده‌نیشی, هه‌سته‌کانت تەر 
نابن. له جیهانی کوانته‌مدا ژیانی ماددی سنوورداره‌و بوونیکی ساده‌ی 
هه‌یه, هه‌ندیجار ھەر بوونی نییه. به ساردی زستان یاده‌وه‌رییه کانت 
ناییه‌ستی,هه‌روه‌ها له‌مانگی ته‌موز دا خه‌ونه‌کانت ثاره‌قه ناکه‌نه‌وه. 

هه‌موو رووداوه‌کانی کوانتهم له خانه‌کانتا دابنی. کی گشتی 
ده‌کاته. کوانته‌می میکانیکی چه‌ستهت. ئهو ده‌مه‌ی به پشتبه‌ستن به 
فسیولز جیایه‌کی نه‌بینراو و نادیار کارده‌کات. برو چه‌ندایه‌تی میکانیکی 
جه‌سته. ئاگاییه‌که له باری جووله‌دا. ثه‌وه به‌شنکه له خانه‌ی هزشمه‌ندی 
هه‌میشه‌یی» وه‌کو سه‌رچاوه‌ی ثئه‌فراندن بوونی هه‌یه. ژیری له ناخماندا 
وه‌کو رووناکی تیشک داویژی ئهو سنووری جیاوازییه تیده‌ه‌رننی که 
له نتوان جیهانی کوانته‌م و جیهانی سرووشتیدا هه‌یه. ئهم دووجیهانه 
له دیالزگی ثه‌تومی لاوه‌کی نه‌گزردا یه کده‌گرنه‌وه. 

جه‌سته‌ی ماددی تق لەگەل کوانته‌می میکانیکی جەستەت ره‌نگه به 
هه‌ردووکیان بووتریت په‌ناگه يان نیشتمان - هم دووجه‌سته‌یه له دوو 
بوونی هاوته‌ریب يان په‌ره‌لیل ده‌چن, تۆ هه‌ول ئه‌ده‌ی بۆ یه‌کیکیان يان 
هه‌ردووکیان گه‌شت بکه‌ی به بی بیرکردنه‌وه. 
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وننه‌به‌ک له جه‌سته‌ی مادی 


Crate Eha 
E Og rm 





توێكاره په‌یکه‌ری رهق 
خق به‌مجوره خوی ده‌بینیت: 
پنکهانووه له خانه‌و شانه و خه‌ندامه‌کان 
به کات و شوین دیاریکراوه 


به‌کرداری بایزکیمیایی به‌ریوه‌ده‌بریت (خواردن و هه‌ناسه‌دان و 
هه‌رسکردن» تا دوایی). 
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جه‌سته‌یه‌ک له کوانته‌می مادی 





رووبارنک له ژیری خوی نوی ده‌کاته‌وه به شێودى هه‌میشه‌یی 


شلوا خۈى دەبيتى گە: 
#پیکهاتووه له ترپه‌کانی ژیری نه‌بینراو. 

#به کات و شوین دیاری نه‌کراوه. 

*به‌هزرو هه‌سته‌کان و خوزگه‌کان و یاده‌وه‌رییه‌کان. تاد 


به‌ریوهده‌بری. 
AY‏ 
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جه‌سته‌ی مادی له هه‌موو گوشه نیگاکانه‌وه شوین چه‌ند پییه‌کی 
خشته‌ک مکعب له شوین ده‌گرنت؛ وه‌کو سیسته‌میکی بووژانه‌وه‌ی 
فشول بو ماوه‌ی حه‌وت يان هه‌شت ده‌یه ههلده‌ستی به خزمه‌تکردن. 
پنشنه‌وه‌ی له ناو بچی. له‌به‌رامبه‌ردا. کوانته‌می میکانیزمی جه‌سته 
شوینیکی بیسنوور ده‌گری, هه‌رگیز نادری, نابچری, ثه‌بی ثه‌و سه‌نووقه 
چه‌ند گه‌وره‌بنت,بوئه‌وه‌ی ئهو خه‌ونه‌ی دوینی شه‌و بینیوته جیگه‌ی تیا 
بیته‌وه, نه‌ی ثه‌و خوزگه‌یه‌ی بۆ نه‌وه‌ی خزشه‌ویست بیت ؟ 

هه‌رچه‌نده کوی ثه‌و ماده‌یه‌ی جیناته‌کانی مرؤفی لی درووستبووه 
ره‌نگه له که‌وچکیکی چای بچکله‌دا به اسانی جیکه‌ی ببیته‌وه؛ گرنگترین 
شت که پویسته ده‌رباره‌ی جییناته‌کان - واته ژیرییه‌که‌ی - بیزانین 
هوه‌یه که هیچ بوشاییه‌کی ماددی نییه ثه‌و ژیرییه بگریته خو. 

لەسەر ئاستی کوانته‌می میکانیکی چه‌سنه ھەر دیارده‌یه‌ک 
له دیارده‌کانی ھەر ئەزموونێک خۆی له بۆتەيەكدا حه‌شارداوه 
ده‌که‌ویته دهر دوهی ناوچه‌ی جیهانی سی دوورییه‌کانه‌وه لا3. 
وینه‌یه‌کی فق‌تزگرافی بووکیک که تازه زه‌ماوه‌ندی کردووه. تزماریکی 
وردمان سه‌باره‌ت به دیمه‌نه‌که‌ی ده‌داتی» به‌لام کاسیتی تومارکردن 
ثه‌توانی ده‌نگه‌که‌یمان بق بگری, به‌لام ئەمە شیوه‌یه‌کی زور ساده‌ی 
ثه‌زموونه که‌یه. چونکه ته‌نها پاریزگاری له ساته‌کانی جیهانی بیره‌وه‌ری 
ده‌کات؛ به‌لام جلی بووکینی که له‌به‌ری کردووه هه‌روه‌ها تامی ئەو 
قالبه کیکه‌ی له زه‌ماوه‌نده‌که‌دا خووراوه. بق هه‌ميشه ثه‌چیته جیهانی 
بیر‌چووه‌وهوه. 

به‌لام له بوشایی کوانته‌م الکمي داء هه‌موو شتتک ناماده‌یه‌و ره‌نگه 
یه‌کسه‌ر پیشان بدریت. له‌میانه‌ی یادکردنه‌وه‌یه‌کی ساده‌وه» بووکه‌که 
ثه‌توانی جیهانیک به‌ته‌واوی بگیریته‌وه» ئەمەش شیوه په‌رجوویه‌که, 
هه‌موو شته‌کانی ثریش که لهو شاییه‌دا روویداوه. بووکه‌که ثه‌توانی 
بیخاته سەر بیره‌وه‌رییه‌کانی خوی. شووکردنه‌که‌ی ده‌بنته به‌شیک له 
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ثه‌قلبینیی ثه‌و بو ژیان. لهو ساته به دواوه. ثه‌و وینه‌یه‌ی له کوانته‌می 
میکانیزمی جه‌سته‌دا چه‌سپبووه. له هه‌مان ناستی ثالززیدایه که تۆ 
خوت تییدای. ثه‌و وینانه خوودی تویه. توش زیاتر له وينه سه‌یف 
کراوه‌کان ده‌ژیت. تۆ خوت ئه‌توانی کزپی کاتی تایبه‌ت به‌خوت دروست 
بکه‌ی, لهو ماوه‌یه‌شدا ثه‌توانی به‌رنامه‌رٍیژی ئەوجۆرە جه‌سته‌یه که 
کوپیی زه‌مه‌نی تایبه‌ت بەخۆت پیویستی پنیه‌تی بکه‌یت. با نموونه‌یه‌کی 
به‌رچاوتان سه‌باره‌ت به‌چونیه‌تی به‌جیهینانی ثئه‌و کرداره پنشکه‌ش 
بکهم. 

تویژه‌ری کاروباری لیکزلینه‌وه ده‌روونییه‌کان له کتیبه به‌نرخه‌که‌یدا 
به ناوی "جه‌لادی خوشه‌ویستی ° 6601076۲ ۱0۷6 دا هاتووه: 
ثیرفین يالوم ۷۵۱0۳ ۱۳۷۳ چیروکی بیتی 86¥ ده‌گیرنته‌وه. 
ثه‌و کچه‌ی میردی نه‌کردووه. ته‌مه‌نی بیستوحه‌وت ساله, به‌مه‌ستی 
چاره‌سه‌رکردن سه‌ردانی کلینیکه‌که‌ی ده‌کرد. کچیکی توندو تیژ و 
خوی به‌راست ثه‌زانی هه‌ميشه خۆش گله‌یی بووء. هه‌ميشه گازنده‌ی 
نه‌وه‌ی ده‌کرد که سته‌می زوری لیده‌کری له‌وه‌ی كەس په‌سه‌ندی 
ناکاو كەس خوشی ناوی, له بواری په‌یوه‌ندییه گشتییه‌کان له یه‌کی له 
شوینه بازرگانییه‌کان کاریده‌کرد. لەگەل هه‌ریه‌کی له کریاره‌کان يان 
هاورییانی کار يان سهرکاره‌کانی تووشی کنشهیه‌ک بایه. ره‌خنه‌ی 
تووندی ئاراسته‌یان ده‌کرد. ثه‌و کاته‌ی يالوم گویی بق نه‌خوشه‌که‌ی 
شل کردبوو له پردا راستییه‌کی بق ده‌رکه‌وت. به‌دریژایی ثه‌و ماوه‌یه‌ی 
به‌بی ماندوون يان بیزاربوون بز کاتیکی زور گازنده‌ی ده‌کرد. ته‌نها 
جاریکیش باسی ئهو شته‌ی نه‌ده‌کرد که زور روون و ناشکرابوو - 
هویش کیشه‌که‌ی بوو. هه‌رچه‌نده درنژییه‌که‌ی پینج پئ و دوو ئینجی 
تینه‌ده‌په‌راند. به‌لام کیشی ۱۱۳کگم بوو. خزی و هه‌موو ثه‌وانه‌ی له 
ده‌وروبه‌ری بوون ثه‌یانزانی که دیمه‌نی دزنوه. له‌ه‌ل ه‌وه‌شدا شیوه‌و 
بوونی به‌ته‌واوی گورابوو بو که‌مه‌یه‌کی ئاشکرا تاکو ئهو راستییه 


EA 


www.iqra.ahlamontada.com 


بشاریته‌وه. باسنه‌کردنی کیّشه زیاده‌که‌ی شیوه‌ی قه‌لغانیک بوو له 
بنده‌نگی, ثه‌و ثازاره قووله‌ی ثه‌شارده‌وه که جورئه‌تی ثه‌وه‌ی نه‌بوو 
ثاشکرای بکات يان به‌ره‌نگاری بیته‌وه. 

يالوم بۆى ده‌رکه‌وت. زه‌حمه‌ته بو بیتی به‌ره‌نگاری قه‌له‌وییه‌که‌ی 
بیته‌وه. ئەگەر پنش هه‌موو شتی, لەگەل کیشه ده‌روونییه‌کانی خی 
ثاشت نه‌بیته‌وه. بق ماوه‌ی چه‌ند مانگنک يالوم هه‌ولی ده‌داء هیله 
به‌رگرییه‌کانی ببری تا ته‌واو هه‌ره‌سی پندننی» وه‌کو له کوتاییدا 
له‌سه‌ره‌خق ده‌ستیکرد به خاپوورکردنی. روژیکیان بیتی ثه‌وه‌ی بق يالوم 
ثاشکراکرد که به‌شیوه‌یه‌کی دراماتیکی خه‌ریکه ده‌ست به پاریزکردنیکی 
تایبهت له خواردن ده‌کات. تا کیشی كەم کاته‌وه. 

نه خشه‌یه‌کی بو هیّرشبردن کیشاء رێکخستن و پابه‌ندبوونی زوری 
تیدابوو. زور به پیداگرییه‌وه پروژه‌ی ریجیمی له‌خواردن دارشت. 
چووه ریزی ریکخراوه یارمه‌تیده‌ره‌کانه‌وه» به‌پنی رنگرییه ثاینییه‌کان 
له ثاهه‌نگه ثالزشه بیئابرووه‌کان دوورکه‌وته‌وه. چووه ریزی ئهو تیمی 
سه‌مایه‌وه که هه‌فتانه له یه‌کی له گوره‌پانه‌کاندا ساز ده‌کراء هه‌روه‌ها 
پاسکیلیکی جیگیری دانا تا له‌به‌رده‌م ته‌له‌فزیندا راهینانی له‌سه‌ر بکات. 
ثه‌و کاته‌ی چه‌ند پاوه‌ندیک" له کیشی دابه‌زی» يالوم به‌خیرایی تیبینی 
شتیکی سه‌رسامکه‌ری کرد. کاتی بیتی کیشی داده‌به‌زی. به روونی 
خه‌ونی ده‌بینی» یاده‌وه‌رییه‌کان ثه‌یانبرده‌وه بق روژه نثازاربه خشه‌کانی 
رابردووی. ئه‌و لیدانه بنه‌ره‌تییانه‌ی یالومی راوه‌شاند. به‌هزی ثه‌و 
چاره‌سه‌ره‌وه له گه‌ل توانه‌وه‌ی چه‌وری له‌شی بیتی دامرده‌وه‌و ریکوپیک 
و جوان بووه‌وه. هه‌ندیجار بیتی وا که‌رم ده‌بوو که پنشتر بهو شیوهیه 
به هیچ جزریک نه‌بینرایوو» دواتر يالوم تیبینی ثه‌وه‌یکرد ثه‌و گه‌رمبوونه 
* لیره‌دا سه‌رجه‌م کش و پیوانه‌کان. به پاوه‌ند دانراون. بهلام له ریگه‌ی پنوانه 


ژماره‌ییه‌کانه‌وه یمه ثه‌و کیشانه‌مان بز کیلوکرام گوری تا خوینهر سه‌ری لئ 
تیکنه‌چی - و.کوردی). 
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له که‌ل شنوازی جیاجیا هه‌ماهه‌نگه: له‌هه‌ر کاتیکی دیاریکراودا کنشی 
چه‌ند بووبی به‌پیی بیرکردنه‌وه لهو کیشه‌یه هاروشیت ده‌بوو. لیّره‌وه 
به‌دیار ده‌که‌وی بیتی له ته‌مه‌نی ۱۵ سالییه‌وه تووشی قه‌له‌وی بووه. 

بز نموونه ثه‌و کاته‌ی مالیان کواسته‌وه بق نیویزرک بیتی له 
کیلگه‌یه‌کی بچووک و هه‌ژاری ویلایه‌تی ته‌کساسدا ده‌ژیا. کچی تاقانه‌ی 
دایکتکی خه‌موک بوو. چونکه ههر زور زوو دایکی بنوه‌ژن که‌وتبوو, 
کاتی بیتی له نیویورک ته‌مه‌نی بووه ۲۱ سال. کیشی بوو بووه ۹۵ 
کیلزگرام. 

له ثه‌نجامی ریژیمه‌که‌وه. دیمه‌نیکی روونی له جیهانی رابردوو هاته 
پێشچاو. که چه‌ند ناخزشبوو کاتی ئه‌و ماله‌ی به‌جیهتشت که تییدا 
گه‌وره‌بووبوو. ده‌قاوده‌ق, زه‌مه‌ن له ناخی بیتی دا زیندان کرابوو و 
ته‌واو تیکه‌ل به خانه‌کانی بوو. 

به‌مجوره که‌مبوونه‌وه‌ی کیشی بیتی له ۱۱۳ کیلق وه بو ئاسته‌کانی 
خواره‌وه. په‌یوه‌ندی به گه‌شتی ئه‌و گیرانه‌وه زه‌مه‌نییه‌وه هه‌یه له ریگه‌ی 
رووداوه‌کانی ژیانییه‌وه. که سیخناخ بووه به هه‌لچوون: گه‌شتکردن له 
ته‌کساسه‌وه بق نیویزرک (ْه‌و کاته کیشی ۹۰ کیلق بوو). ده‌رچوونی 
له زانکق (کنشی ۸۱ کیلو بووه). بریاردانی به کیشانه‌وه‌ی پرق‌گرامی 
خویندنه‌که‌ی پیش کاتی تاقیکردنه‌وه‌ی نیوه‌ی سال (وازهینانی لهو 
خه‌ونه‌ی که به دوزینه‌وه‌ی چاره‌سه‌ری شیرپه‌نجه‌وه ده‌یبینی که باوکی 
کووشت)» (کیشی ۸۱ کیلق) بوو. هه‌ستکردن به ته‌نیایی له میانه‌ی 
اهه‌نگی ده‌رچوونییه‌وه. له قۆناغى ناماده‌یی - و پنیره‌یی بردن به 
کچان و باوکانی تر. ده‌سته‌وستان له‌وه‌ی هاورنیه‌کی كور له سه‌مای 
ثاهه‌نگه‌که‌دا بدوزیته‌وه به بزنه‌ی ده‌رچوونییه‌وه (کینشی ۷۷ کیلز) بووه. 
ده‌رچوونی له قۆناغى ناوه‌ندی, چه‌نده هه‌ستی به بی باوکی ده‌کرد لهو 
ثاهه‌نگی دهرچوونه‌دا (کینشی ۷۰ کیلق) بوو؛ واته به گه‌یشتن به ھەر 


ژماره‌یه‌کی پنوانه‌یی یاده‌وه‌رییه‌کی ناخوشی بیرده‌که‌وته‌وه» هه‌ر چه‌نده 
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له دابه‌زینی کیش و له‌شجوانی نزیکده‌بووهوه» به‌لام یاده‌وه‌رییه تاله‌کان 
هو سنووقه رەشە بوون»› بادەوەرىيە ناخوشه‌کانی ده‌زیانه‌وه ئەمەش 
کزسپی سەر ریگه‌ی ثه‌و هه‌واله خوشانه بوو. کیش و له شجوانییه‌که‌ی 
بتواتا ده‌هتشتهوه. 
کاتی يالوم بوی ده‌رکه‌وت یاده‌وه‌رییه زیندوو و چالاکه‌کانی 
رزژگار چی کاریگه‌رییه‌کی نه‌رننی له‌سهر ژیان هه‌یه. تووشی 
حه‌په‌سان بوو: چه‌ند جوانه ثه‌و شته‌ی هه‌لقولاوی ناهق‌شمه‌ندییه, 
بتوانی بیسه‌لمینی يان ده‌رکی پی بکه‌یت ! جه‌سته‌ی بیتی ده‌رکی بهو 
شته ده‌کرد که بۆ ماوه‌یه‌کی زور ثه‌قلی له بیری چووبووهوه. 
ثه‌توانم له‌وه زیاتر برزم. تا ه‌و جیگه‌یه‌ی بلیّم. له‌شی بیتی خی له 
خویدا جوریکه له جوره‌کانی ئەقل و کز‌گایه‌که بۆ هو یاده‌وه‌رییانه‌ی 
که‌شیوه‌یه‌کی مادی له‌چه‌ورییه خانه‌کاندا بۆخۆی داگیرکردووه. 
ثه‌زموونی بیتی له خویه‌وه بو‌خوی گواستراوه‌تهوه, له جیاتی 
میتابزلیزه‌کردنی هامبه‌رگه‌ر و پیتزا و شیری شله‌قاو. ئهو هه‌ستا به 
میتابزلیزه‌کردنی ھەر یه‌که لهو هه‌لچوونانه‌ی به‌سه‌ریدا تیپه‌ریوه - 
سوزو خه‌می هه‌ره‌سی هیواکان و نائومیدییه تاله‌کان - هاوده‌می ھەر 
پاروویه‌ک بووه که خواردوویه‌تی.رزگاربوونی له کێشی زیاده‌ی لەش 
هاوشیوه‌ی رزگاربوونیه‌تی له رابردوو. لەگەل ونبوونی جه‌سته‌ی 
پنشوو. بیتی یه‌کی نوی به‌ده‌رکه‌وت. به‌خیرایی جله‌وی تیر‌وانینیکی 
تری سه‌باره‌ت به خوودی خوی گرته‌ده‌ست. سهرله‌نوی ناره‌زووه 
شاره‌وه‌کانی له قوولایی خزیدا دززییه‌وه. فرمیسکی خه‌می به‌سهر 
ثه‌و ئازارانه‌د! باراند که دووچاری بوو بوو. که بز سالانیکی دوورو 
دریژ له‌خوشی شاردیووه‌وه. جارتکی تر چنیوه‌ی له‌شی به‌دهرکه‌وته‌وه. 
رووخساری. لەگەل شیوه‌گرتن و دروستبوونی بالا نوییه‌که‌یداه بیتی 
ثازایه‌تی ته‌واوی به‌ده‌ستهینا تا تیکه‌ل به ژیانی کومه‌لایه‌تی ببیته‌وه. 
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زووخاو چه‌شتنی له کنشی زیاده‌ی له‌شی, له ده‌می هه‌رزه‌کارییه‌وه 
کچیکی فه‌رامزشکراوی لی دروستکردبوو. بهلام ئیستا بو یه‌که‌م 
ژوانگه‌ی ثه‌وین. له هه‌موو ژیانیدا ملی ریی گرتووه. بویه‌که‌مجار 
هه‌ست ده‌کات له چوارچنوه‌ی کاره‌که‌یداء پیاوان په‌لکنشی خی ده‌کات. 
ئیتر پنویست ناکا بو داکزکی له خزی قه‌لغان به‌کاربینی. 

به‌لام به‌داخه‌وه له کوتاییدا. گورانکارییه‌که به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو 
سه‌رنه‌که‌وت. رووداویکی کاریکه‌ر روویدا له یاده‌وه‌ریی ئەوداء 
لندانیکی گه‌وره‌بوو بەر ژیانی بیتی که‌وت. پیشنه‌وه‌ی بگاته ته‌مه‌نی 
هه‌رزه‌کاری, باوکی بووه نیچیری نه‌خزشی شیرپه‌نجه» واته ثه‌وکاته‌ی 
کیشی ۷۰ کیلق بوو, یتر دوای ئه‌وه نه‌یتوانی بهو شیوه‌یه لاواز بیته‌وه. 
به‌لام ئێستا هه‌رچه‌نده کنشی که‌یشتوته ۷۲ کیلق به‌لام ریجیمه‌که‌ی له 
خواردن گۆرا بۆ کیشهیه‌کی بیزراو - له‌شی ناماده‌نه‌بوو یه‌ک گرامی 
تر دابگری» هه‌رچه‌ند بو ثه‌و مه‌به‌سته زور هه‌ولیداء به‌لام بیسوود بوو. 
دواتر به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی یاده‌وه‌ریه‌کانی بووه شتیکی زه‌حمه‌ت. 

يالوم ده‌لی. دوای ثه‌وه یه‌کسهر. چه‌ند دانیشتنیکمان کرد سه‌بارهت 
به ثاخاوتن له‌سه‌ر باوکی. کاتی ثه‌وه‌یوو هه‌موو شتیک ئاشکرا بکرنت. 
داوام کرد هیواش هیواش بو ناو یاده‌کانی شوربیته‌وه» هانمدا له‌سه‌ر 
ئاشکراکردنی هه‌موو شتی له سەر نه‌خزش کهوتنه‌که‌ی» سەبارەت 
به گیاندان و شیوه‌ی باوکی» کاتی بؤ دواجار له نه‌خزشخانه بینی, 
کاتی هیشتا له ژیاندا بوو. هه‌روه‌ها داوام لیکرد به‌دریژی باسی ئهو 
شتانه‌م بۆ بکات که په‌یوه‌ندی به ته‌رمه‌که‌ی باوکییه‌وه هه‌بوو. يان 
ه‌و جلوبه‌رگانه‌ی ثه‌و کاته لهبه‌ری کردووه. ئه‌و وتاره‌ی قه‌شه‌که له 
رنوره‌سمی چله‌ی باوکیدا خویندییه‌وه پیشئه‌وه‌ی به خاکی بسپیرن 
ففزوهها انى ىتى تفه کی کەو 

بیتی ببه‌م پرسیارانه. هه‌ستی کرد شتیکی زور که‌وره‌ی له 

ده‌ستداوه که پنشتر هه‌ستی بهو شته نه‌کردیوو» دوای ئهوه بق 
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ماوه‌ی دوو ههفته به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام ده‌گریا. ثه‌و ماوهیه 
ماوه‌یه‌کی زور ناخق‌شبوو له‌سه‌ر خوی و له‌سهر پزیشکه‌که‌ش 
وه‌کو یه‌ک. بیتی کاتی خه‌وی له چاو تورابوو وهیزی لی برابوو 
دوای مردنی باوکی وه‌کو خوی وتی شه‌وی سی جار ده‌مرد. 
له‌مه‌وه يالوم هه‌ستی به تاوان کرد کاتی نەک ھەر ئه‌وی گیرایه‌وه 
بزکاتی مردنی باوکی به‌لکو بق له ده‌ستدانی خه‌ونه‌کانیشی» بق 
به‌خته‌وهری: له بر کا بیتن له فاشکرآکردنی هه‌سته نارای کات له 
یاده‌وه‌رییه‌کانی وه‌ستا. روونبووه‌وه ثه‌قلی توانای ثه‌وه‌ی نه‌بوو ثه‌و 
به‌رده‌رگایه به‌جیبیلی که پری هه‌ره‌شه بوو. بیّتی خه‌مه‌کان و ثه‌و 
ئاواتانه‌ی له گورنرابوون هینایه‌وه نیو بیره‌وه‌رییه‌کانی. جاریکی 
تر رووخایه‌وه» وازی له ریجیم کردن هیناء وازی له چاره‌سه‌رکردن 
هنتا که وه‌ریده‌گرت» تیتر کنشیشی له ۲ کیلق که نه‌هاته خواردوه. 
ئەوەش په‌رچه‌کرداریک بوو بق له ده‌ستدانی ثه‌و باوکه‌ی که هه‌رگیز 
ناگه‌ریته‌وه. يالوم زور به داخ بوو چونکه بیّتی چاکنه‌بووه‌وه» به 
شیوه‌یه‌کی كەم نه‌بیت. لەگەل ئه‌وه‌شدا ده‌بوو دان به‌وه‌دا بنیت 
که باریکی قورس له‌سهر شانی لاچووه - کاتی نه‌و مه‌ینه‌تییه 
هه‌ردووکیانی له ناخه‌وه هه‌زاندیوو. 

بیّتی و هه‌موو ثه‌وانه‌ی وه‌کو بیتین ده‌چنه به‌رگی رابردوویانه‌وه, 
بەلام ئیمه توانای ثه‌وه‌مان هه‌یه ئەم پرۆسەيە ناوه‌ژوو بکه‌ینه‌وه» واته 
رٍزگارکردنی زه‌مه‌نی چه‌قبه‌ستوو و بیره‌وه‌رییه چه‌پاوه‌کان که هیچ 
سوودیکیان نییه. ته‌نها رنکه‌ی هه‌سته‌کانی به‌خته‌وه‌ریمان لیده‌گری. 
دروست د‌که‌یت و هه‌لیده‌وه‌شتنیته‌وه. وشه‌ی هه‌لوه‌شانه‌وه چونکه 
ژیان هه‌مووی پرزسه‌ی بنیادنان و ثافراندن نییه. ئه‌زموونه کون و 
شره‌کان پیویستیان به پنداچوونه‌وه هه‌یه به‌تایبه‌تی خه‌ریکه ثه‌زموونه 


تازه‌کان دینه دونیای نیمه‌وه. 
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هه‌ندنزجار مرۆف وا هه‌ستده‌کات ناچارکراوه ههول بدات بق 
تیکشکاندنی ته‌واوی جه‌سته‌ی تاقیکردنه‌وه‌که, ثه‌و جه‌سته‌یه‌ی به‌دریژایی 
ساله‌های سال به‌رده‌وامبووه لەسەر دروستکردن و خولقاندنی» يان 
ه‌و که‌سانه‌ی له پریکدا سرووشتی پیشه‌که‌یان دەگۆرن› يان ئه‌وانه‌ی 
تووشی کیّشه‌ی جیابوونه‌وه ده‌بن بی هیچ ناپه‌سه‌ندییه‌ک و توانایان 
نییه پیاچوونه‌وه به ناخی خویاندا بکه‌ن. 

له‌وانه‌یه سه‌رزه‌نشتی ده‌ره‌وه‌ی خویان بکه‌ن, واته ناچارکردنیان 
بو وه‌زیفه‌یه‌کی نه‌گونجاو يان ناچارکردنیان له‌سه‌ر ژنیکی ره‌زاقورس. 
به‌لام له راستیدا ثه‌وه‌ی به‌لایدا ناچن, ثه‌زموونی ناوه‌کییانه. بیره‌وه‌رییه 
ژاراوییه‌کان له‌ناوه‌وه‌ی مرۆف کوده‌بنته‌وه بو ئه‌و خاله‌ی دزوخه‌کانی 
بیلایه‌ نی لەلايەن هه‌لچوونه نه‌رینییه قووله‌کانه‌وه کاریگه‌ری لەسەردەبێت. 
وه‌کو بینینی به‌رنوه‌به‌ره‌که‌ت له‌به‌ردهم ئاو ساردکه‌ره‌وه‌که» يان بینینی 
ژنه‌که له کاتی دانشردنی به‌بانیدا. 

هه‌لاتن. هه‌ولدانه بق ژیاندنه‌وه‌ی ئەم ئەزموونە هه‌لچوونییه بق 
جاریکی ترء به‌لام ته‌کتیک زور به‌که‌می چالاکه چونکه ثه‌وه‌ی ثه‌مانه‌وی 
لنی راکه‌ین بووه‌ته به‌شیک له ئیمه. 


هوشمه ندییه‌ک پابه‌ند به‌زهمه‌نه‌وه به‌رامیه‌ر هزشمه‌ندییه‌ک له دهره‌و‌ی زەمەن 

Time-bound versus Timeless awareness 

به دریژایی ئهم کتیبه هه‌ولمداوه بلێم ثه‌و ریگه‌یه‌ی تییدا پیرده‌بیت 
پشت به‌وه ده‌به‌ستی چون کرداری میتابولیزه‌ی ئەزموونەكەت ئه‌نجام 
دهده‌یت. له‌به‌ره‌نجانی کق‌تاییدا ثه‌و شیوازه‌ی به‌هویه‌وه زه‌مه‌ن میتابولیزه 
ده‌کرینت. گرنگترین دیارده‌ی ثه‌م کرداره‌یه. چونکه زه‌مه‌ن گه‌وره‌ترین 
ثه‌زموونی بنه‌ره‌تییه. گرنگترین وانه‌ی روحی له وانه‌یه له وانه‌کانی جی. 
کریشنا مورتی ۲۱5۱۱۳3۲۳۲ .لبه‌ده‌ستت هینابی ثه‌وه‌یه: آزه‌مه‌ن 


له رووی سایکولزجییه‌وه یه‌که‌مین دوژمنی مرژقه "» واته یمه له 
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ړووی ده‌روونییه‌وه په‌راونز خراوین, له ړووی هه‌سته‌کانه‌وه بیبه‌شین 
له خوودی راسته‌قینه‌ی خومان» به‌وه‌ی پنمانوایه زەمەن آره‌ها يە نه 
ده‌سه‌لاتمان به‌سه‌ریدا هه‌یه, نه رنگه‌یه‌کمان بزی هه‌یه» بویه ثه‌وه‌مان له 
بیرچووه که ثه‌توانین ثه‌وه هه‌لبژرین ثه‌گه‌ر بمانه‌وی زەمەن به پله‌ی 
یه‌که‌م بکه‌ینه دوژمنی خقمان. 

ثه‌که‌ری ه‌وه هه‌یه بچینه ناو تاقیکردنه‌وه‌یه‌که‌وه سنووری زهمه‌ن 
ننپه رننین» کاتی نه‌وه رووده‌دات» نه‌و دهمه گۆرانێک له هق‌شمه‌ندیماندا 
رووده‌دات که پابه‌ندی زه‌مه‌ن بی بق ثه‌و شوینه‌ی هوشمه‌ندی زه‌مه‌ن 


تیده‌په رینی. 


هزشمه‌ندی پابه‌ند به زسه‌نه‌وه ده‌ناسرنتهوه به‌وه‌ی: 

* نامانجه ده‌ره‌کییه‌کان (په‌سه‌ندکردن لەلايەن خه‌لکانی تره‌وه؛ 
تزلکو طاقن کی مرک ری له ها 

* مۆلەتى سنووردار 08301176 و فشاری فاکته‌ری زەمەن. 

* وینه‌ی خوود. به پشتبه‌ستن به تأقیکردنه‌وه‌کانی رابردووه‌وه 
کیشرابی. 

* ثه‌و وانانه‌ی له شکسته‌وه به‌ده‌ست هننراون. هه‌روه‌ها له ئازار 
چه‌شننی رابردووه‌وه. 

* ترس له گوران و ترس له مردن. 

* سه‌رسوورمان له نیوان رابردوو و داهاتوو (ئه‌وه‌ش له 
دیارده‌کانی رارایی و هه‌ستکردن به په‌شیمانی و خه‌یال و خوزکه‌کانه‌وه 
ده‌رده‌که‌ونت ). 

«#په‌رزشبوون بق هه‌ستکردن به ناسووده‌یی (ئەمەش هه‌رگیز 
ناکری به شیوه‌یه‌کی ره‌ها پێی بکه‌ی). . 

* خوپه‌رستی» بیرورای سنووردار (پالنه‌ره جورییه‌کان: چيم له‌وه 
چنگ ده‌که‌وی نه‌که‌ر ثه‌و کاره بکهم ؟ ), 
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به‌لام ثه‌و هزشمه‌ندییه‌ی زه‌مه‌ن تنثه‌په‌رننی ناسراوه به‌مانه‌ی لای 
خوارهوه: 

* ئامانجه ناوخوییه‌کان (به‌خته‌وه‌ری, له خق رازیبوون, قایلبوون 
به‌وه‌ی مروق نه‌توانی به‌دریژایی کات له‌وه زیاتر بکات). 

* خق رزگارکردن له فشاری زه‌مهن. هه‌ستکردن به‌وه‌ی کات 
زوره‌و کوتاییه‌کانی کراوه‌یه‌و اسویه‌کی بی کوتایی هه‌یه. 

a‏ ته‌رخانکردنی کاتیکی که‌م بق بیرکردنه‌وه له خوود. چر کردنه‌وه‌ی 
کار لەسەر ساتی ئنستا. 

* پشتبه‌ستن به به‌هره‌و خورسکی خوت لەگەل خه‌یالی سەركەش. 

* دابرینی خوود له بیرزکه‌ی گوران و پشیوی, نه‌ترسان له مردن. 

* ئەزموونى پوزه‌تیف له ناوچه‌ی بووندا. 

* له‌خوبوورده‌یی و هه‌ستکردن به کاری مروقدوستی و کاری 
هه‌ره‌وه‌زی (پالنه‌ری جذری): 'ئايا ثه‌توانم یارمه‌تییه‌ک پینشکه‌ش بکه‌م؟). 

* هه‌ستکردن به نه‌مری له‌سه‌ر ئاستى که‌سیتی. 

ھەرچەندە ئەم دوو کیشه‌یه‌م وه‌کو دوو دژ باسکرد. بهلام له 
راستیدا له‌ویدا شهبه‌نگیکی فراوانی ثه‌زموون ههیه له هوشمه‌ندیی 
پابه‌ند به‌زه‌مه‌نه‌وه ده‌ست پنده‌کات و بهو هزشمه‌ندییه‌ی له ددره‌وه‌ی 
زه‌مه‌ندایه کوتایی دنت. ثئه‌و که‌سه‌ی ترس له فه‌نابوون دایده‌گری. 
ثه‌وکه‌سه‌یه بیروکه‌ی سهرکه‌وتن و مله‌تی سنووردار به‌کاردینی 
نه‌و دیه ته‌نها پشت به هانده‌ره ددره‌کییه‌کان ده‌به‌ستی» له راستیدا 
ثه‌و كەسە پابه‌نده به زانستی نه‌خوشی زهمه‌نه‌وه» لەگەل ثه‌وه‌شدا 
هه‌موومان ثه‌توانین له ناخی خوماندا تیبینی هه‌ندی لهم دیاردانه 
بکه‌ین. له رووی به‌رامبه‌ریشه‌وه لهو قه‌شه‌یه ده‌چی که زیانی نه‌رخان 
کردووه بو خرمه‌تی خوداء ثه‌زموونه بوونگه‌راییه‌که‌ی به‌رده‌وام و 
دلنياکه‌ره‌وه‌یه, ئازادی ره‌ها له‌ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه. ززرکه‌س نیشانه‌ی 
ئەم دوو دژه‌یان لئ به‌دیناکری» لەگەل ثه‌وه‌شداء قوولترین هه‌سته‌کانمان 
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و هه‌لویسته‌کانمان پشت بهو چونیتییه ده‌به‌ستن له ړووی زه‌ینییه‌وه به 
زه‌مه‌ن و رنگه‌ی میتابولیزه‌کردنییه‌وه به‌ستراوه‌ته‌وه. بق ثه‌وه‌ی شوینت 
لەسەر پله‌کانی هق‌شمه‌ندیی پابه‌ند به زه‌مه‌نه‌وه ده‌رکه‌وی به‌رامبه‌ر بهو 
هشمه‌ندییه‌ی له دهرهوه‌ی زدمه‌نه» وهلامی ئەم پرسیارانه‌ی خواره‌وه 


ددهدر دوه۵: 


اپرسی: 
پروسه‌ی میتابزلیزه‌کردنی زەمەن چۆن ئەنجام دمدری 


ئەم رستانه‌ی لای خواره‌وه بخوینه‌ره‌وه‌و دلنیابه زوربه‌یان 
زورجار به‌سهر تزدا جیبه‌جی ده‌بن. يان به‌شیوه‌یه‌کی گشتی لەگەل 
ناوه‌ر که که‌یدا رنکده‌که‌ویت. هه‌ندی لهو گوزارشتانه‌ی له‌به‌شی یه‌که‌مدا 
هاتوون ره‌نگه پنچه‌وانه‌ی هاوشیوه‌کانی بیت له به‌شی دووه‌مداء به‌لام 
ثه‌مه گرنگ نییه. تەنانەت ثه‌گه‌ر هه‌ست به بوونی رای جیاوازیش بکه‌یت 
له ناوه‌وه‌تداء وه‌لامی هه‌ریه‌که لهو گوزارشتانه سه‌ربه‌خز بدهره‌وه 


له‌وانی تر. 


به‌شی یه‌کهم 

۱- رزژانه به زەحمەت کات به‌شم ده‌کات به ئیشوکاره‌کانمدا رابگه‌م. 

۲ -هه‌ندیجار هه‌ست ده‌کهم زور بیهیزم به راده‌یه‌ک شهو ناتوانم 
بنووم. 

۳ - ناچار بووم واز له به‌ده‌ستهینانی هه‌ندی له ئامانجه گرنگه‌کانم 
بینم کاتی له ته‌مه‌نیکی منالتردا نه‌خشهم بق کنشابوو. 

“٤‏ من ئیْستا که‌متر نموونه‌ييم له رابردوو. 

-٥‏ بیزار ده‌بم کاتی ئهو پسوولانه ده‌بینم که هیشتا پاره‌کانیان 


نه‌دراوه. 
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1 -ئیستا له جاران به اگادارترم کاتی په‌یوه‌ندی هاوریتی نوی 
ثه‌به‌ستم بوچوونه ناو په‌یوندی راسته‌قینه‌وه. 

۷- له قوتابخانه‌ی ژیانی قورسه‌وه زور شت فیربووم. 

۸ - کاتی خوم زیاتر له سەر کاره‌که‌م به‌سه‌رده‌به‌م زیاتر له‌وه‌ی له 
فا فان زان ای ارادا 

٩‏ - ثه‌توانم له پاره خه‌رجکردندا داناتر هه‌لسوکه‌وت بکه‌م. 

۰ - ژیان بریتییه له کرداری هاوسه‌نگی له نیوان قازانج و 
زیانکردن, ثه‌وه‌ی ثه‌مه‌وی به‌ده‌ستی بينم هه‌ولدانه بق چنینه‌وه‌ی قازانج 
ثه‌که‌ر بتوانم تا بشتوانم دوور ثه‌که‌ومه‌وه له زیان کردن. 

۱ - له په‌بوه‌ندییه سفق‌زدارییه‌کان دا پنویسته پشت به لایه‌نه‌که‌ی 
تر ببه‌ستم تاکو وه‌فادار بم به‌رامبه‌ر ثه‌وه‌ی ثه‌مه‌وی پنی هه‌ستم. 

۲ - ه‌وکاته‌ی دنته‌وه بادت خه‌لکت نائومندکردووه تووشی 
بنتاقه‌تی ده‌بیت. 

۳- ثه‌مه‌وی خوشه‌ویست بم گرنگترین شته بیری لئ ثه‌که‌مه‌وه. 

۶ - ثه‌وانه‌ی له ده‌سه‌لاتن خۆشم ناوین. 

۵ - زورترین ثه‌گه‌ره کاریکه‌ره‌کان بق ترساندن به‌لای منه‌وه که 


په یو ه‌ندی به پیر بوونه‌وه هه‌بی» هه‌ستکر دنه به ته‌نیایی. 
کوی خاله‌کانی به‌شی يەكەم ا 


به‌شی دوودم 
۱- ثه‌و کاره دەكەم که حه‌زم پئیه‌تی» ئه‌و کاره‌ی حه‌زی لێدەكەم 
دەيكەم. 
۲- گرنگه مروق ئامانجټکی له ژیاندا هه‌بی له خټزان و له پيشه 
بالاتر بت 
۳ - هه‌ست ئەكەم من تایبه‌تم. 
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6- ئه‌و ئه‌زموونه‌ی ثئه‌بیته هوی مردن زور راستییه. 

0- زورجار ثه‌و پوژهم له بیرده‌چیته‌وه که من تییدام. 

7- ثه‌توانم خوم دانیم به‌وه‌ی که‌سیکی به‌خته‌وه‌رم 

۷- ئەگەر مرۆف به ناشکرا باسی بابه‌ته سنکسییه‌کان بکات 
به‌سووده» تەنانەت ئەگەر ببیته مایه‌ی بنزاریش. 

۸- بو گیرفانی خوم کارده‌که‌م. 

4- هه‌رگیز بیزار نابم ثه‌گه‌ر ده‌رفه‌تی خونندنه‌وه‌ی روزنامه‌یه‌ک 
يان بینینی هه‌واله‌کانی ئێوارەم له ده‌ست بچی. 

۰- ثاشقی خومم. 

۷ ماو نکم له انخهته ر کرت بیان له راهتفاین مرها باه هن 
بو مه‌به‌ستی گه‌شه‌ی خویی. 

۲- باوهر بهو شتانه ناکه‌م له جیهاندا ده‌گوزه‌ری, به‌لام ثاره‌زووی 
خۆ هه‌لقوورتان دەكەم. 

۳- باوەرم وایه ده‌کری خودا بناسین. 

-٤‏ من سه‌بارهت به‌شتی دیاریکراوه‌وه له زور که‌س زیاتر 
خوشحالم. 

-٥‏ خزم به‌که‌سیکی روحانی دائه‌نیم. که لایه‌نیکه له لایه‌نه‌کانی 
ژیانم. 


کزی خاله‌کانی به‌شی دووهم و 
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هه‌لسه‌نگاندنی کوی ثئه‌و خالانه‌ی به دەستتهێناوە. ھەرچەندە 
هه‌موو تاماژه به چه‌ند وهلامنک ده‌که‌ن له هه‌ردوو به‌شه‌که‌دا له‌وانه‌به 


ت چه‌ند خالیک له به‌شیکدا زیاتر له به‌شه‌که‌ی تر به ده‌ست بیتی. 
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ثه‌گه‌ر خالی زورترت له به‌شی به‌که‌مدا به ده‌ست هیناء ثه‌مه مانای 
وایه تو ثه‌ته‌وی پابه‌ند بیت به زه‌مه‌نه‌وه» به‌لای تووه زه‌مه‌ن دریژییه. 
زورجار به‌خیّرایی ده‌روات و له کوتاییدا پشتبه‌ستن به چاکه‌ی دهره‌وه 
هه‌ربه‌وجزره به جووله‌و خوشه‌ویستی, تز په‌نا بو جیهانی ناوەوەت 
نابه‌ی هینده‌ی پشت به جیهانی ده‌ره‌وه ده‌به‌ستی, له‌وانه‌یه گه‌رم و 
گوری و هه‌لچوونه ثه‌رینییه‌کان به‌هایه‌کی گه‌وره‌تریان هه‌بی له‌وه‌ی 
ده‌یبه خشیته ثارامی و په‌یوه‌ندی نه‌کردن. ره‌نگه ئهو راستییه‌ی که 
تق زور خوشه‌ویستی لەلايەن خه‌لکه‌وه به‌رز بنرخینری. و ده‌رفه‌تی 
رازیبوون له خوود له ده‌ست بده‌ی. 

ئەگەر چه‌ند خالیکی زیاترت له به‌شی دووه‌مدا به‌ده‌ستهیناء ثه‌مه‌ش 
ثه‌وه ده‌گه‌یه‌نی تق حهز ده‌که‌ی له ئاگایی خوتدا زەمەن تنپه‌رٍننی. 
هه‌ستکردنت به خوشه‌ویستی و به‌وه‌ی تق خوشه‌ویستی پشت بهو 
په‌یوه‌ندییه ثارامه ده‌به‌ستی که تۆ لەگەل خوودی خوتا هه‌ته. تق پنت 
باشه سه‌ربه‌خق بیت لەگەل ثه‌وانیدی له‌سه‌ر حیسابی به‌هی خو‌کردن 
التملک "» بهلام پالنه‌ره‌کانت به ثاراسته‌ی ناوه‌وه ده‌روات نەک 
ددره‌وه. له‌هه‌ندی له ققناغه‌کانی ژیانتدا, هه‌ستده‌که‌ی تق گه‌وره‌تری له 
سنووردارکردنی خوودی مادی خوت. له‌وانه‌یه ژیانت به‌رهه‌میک بی 
له ثه‌زموونه خواییه یه‌کلاکه‌ره‌وه‌که. يان خووده بالاکه‌ت. له کاتنکدا 
خه‌لک له دابران ثه‌ترسی, تف به ثارامی له بوونی خوتا ته‌نیای - ته‌نیایی 
توانانی گه‌شه‌پنداوه له ناسینه‌وه‌ی خوودی خۆت. 

خه‌لک به ززری بچووکترین بیرزکه‌یان نییه سه‌باره‌ت بهو هه‌وله‌ی 
ثه‌یده‌ن. تا خویان له ناو بوته‌ی هزشمه‌ندی پابه‌ند به زه‌مه‌نه‌وه 
بهیلنه‌وه. ثه‌قل و جه‌سته هه‌ولده‌ده‌ن له دوخی سرووشتی خویاندا لهو 
هیزه نه‌رینییانه رزگاربن» کاتی هه‌ستی پنده‌که‌ن» مندالی شیره‌خوره 
ده‌ست به گریان ده‌کات کاتی برسی ده‌بی» به ده‌سته‌کانی له خوی 
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ده‌دا کاتی تووره ده‌بی, ده‌نوی کاتی هه‌ست به ماندووبوون ده‌کات. 
به‌لام کاتی گه‌وره ده‌بیت نه‌و گوزارشته خوبه‌خویانه خاموش دەبن. 
له به‌رژه‌وه‌ندی هه‌لسووکه‌وتیک. که ده‌تگه‌یه‌ننته ده‌شتی ئارام له 
رووی کزمهلایه‌تییه‌وه په‌سه‌ند ده‌بیت. به‌وردی چاودیریت ده‌کات 
تا ده‌تگه‌به‌ننته ثه‌وه‌ی فه‌ته‌وی. يان ته‌نها وه‌کو ره‌فتارنکی ناسایی 
چاوی لیده‌کری. دیارنه‌مانی ئەم ره‌فتاره خوبه‌خویه بق ئهو راستییه 
ده‌گه‌ریته‌وه که ئیمه له زه‌مه‌نی ئنستا دا ناژین» پټشتر هه‌ستام به 
تاوتویکردنی. به‌لام لیره‌دا ه‌نجامیکی تر هه‌یه هیشتا باسم نه‌کردووه. 
ثه‌ویش هه‌ستنه‌کردنه به نه‌مری. 

کاتی سیسته‌می جه‌سته‌یی ّه‌یه‌وی به‌شیوه‌یه‌کی چالاک له ثه‌زموونه 
نه‌رننییه‌که‌ی رزگار بیت. ئه‌قل خالی ده‌بی له رارایی رابردوو يان 
داهاتوو. هیچ شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کانی رارایی يان گومان و په‌شیمانی 
نامینی» واته لیره‌دا ئەقل به‌سه‌ر بووندا کراوه‌یه, که ساده‌ترین دوخی 
هو‌شمه‌ندییه» بق ثه‌وه‌ی لەم دوخه کراوه‌ییه‌دا هێزیێک ببه‌خشینه ئەقل. 
پنویسته له‌ش له باری نه‌رمی و خاوبوونه‌وه دابنت. ئه‌وکاته پیربوون 
ناتوانی شون پنیه‌ک بز خی بدوزیته‌وه» به‌بی بوونی ثه‌و فشاره مول 
خواردووه. به‌وجوره ززرترین ثه‌زموونی ئاسایی و سرووشتی ره‌نگه 
که‌ستک پنیدا بروات لهو ثه‌قله دایه له‌ده‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه يان به‌واتایه‌کی 
تر زه‌مه‌نی تنپه‌راندووه. لەگەل جه‌سته‌یه‌ک پیرنابی. بق به‌دبه‌ختی» 
ژیانی ئاسایی زور دووره لەم دوخه‌وه. چونکه ثنمه هه‌موومان پابه‌ندی 
زه‌مه‌نین. ته‌نها له بونه تایبه‌ته‌کاندا ثه‌توانین بچینه ناو ئهو جیهانی 
ئەزموونى هقشمه‌ندییه‌وه که گوزارشت له سرووشتی راسته‌قینه‌مان 
ده‌کات - لیمان رووده‌دات بیثه‌وه‌ی پنشبینی ثه‌و رووداوانه بکه‌ین - 
جیهانیک تینووی په‌یوه‌ندییه روحییه‌کانه, به‌جوریک ئه‌و په‌یوه‌ندییه‌ی 
له‌ده‌ستداوه که دووچاری نائومیدی کردووه. تامی نه‌مری ثه‌بیته هقی 
هه‌ژینیک له ھۆشى مرزقدا. 
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ثه‌مه‌وی نموونه‌یه‌ک له‌سه‌ر که‌ستک بینمه‌وه له ثئه‌نجامی ئەم 
نه‌زموونه‌وه به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو ژیانی خی گوریوه. مه‌به‌ستم 
ثه‌زموونی ماموستای روحی و نووسه‌ر ثالان واتس ۷۷2116 ۸۱۵۲ د. 
کاتی واتس گه‌نج نه‌بی. بیروکه‌یه‌ک به میشکیا دیت, هه‌ولی دوزینه‌وه‌ی 
شیوازنکی راسته‌قینه ده‌دات. ره‌نگه ثه‌ویش له رنگه‌ی وه‌رزشی رامانه‌وه 
به ده‌ستی بینیت. ئه‌یزانی وه‌رزشی رامان وه‌کو به‌شیک له ترادسیونی 
روحانیی مه‌زن پنره‌و ده‌کرینت. به‌شیوه‌یه‌ک مرف ده‌توانی له ریگه‌ی 
رامانه‌وه له کوتبه‌ندی بوونی روژانه خوی رزگار بکات. هه‌رچه‌نده ئەم 
وه‌رزشه مایه‌ی وه‌رزبوون و بیزاری بوو وایده‌زانی دیلی ده‌ستی کوته 
قورسه‌کانه. 

واتس تیبینی شه‌وه‌ی کرد شیوازیکی ززرههن له رزژههلاتدا 
گه‌مارودراوو دژبه‌یه‌کن که به‌رده‌وام له شوین گورکی دان. هه‌ندی له 
مامزستایان ئەلێن پنویسته ثه‌قل چاودیر بێت به‌سهر خویه‌وه. هه‌ندیکی 
تر ده‌لین پیویسته نه‌قل کونترزل بکری هه‌رچزن فیلیک به میخیکه‌وه 
به‌ستراوه‌ته‌وه. هه‌ندیکیتر ده‌لین پیویسته ثه‌قل به‌رهلا بکری و وازی 
لی بهینری تا به که‌یفی خزی هه‌لسوکه‌وت بکات. واتس هه‌موو ثهم 
تیروانینان‌ی به قیزه‌ون له قه‌له‌مدا. روژیک بریاریدا شیوازیکی دژه‌باو 
و بیسنوور بگرێتەبەر و زور به سه‌رسوورمانه‌وه بوی دهرکه‌وت. 
شیوازی ئازادبوون له ھەر کتیک به‌سه بق ثه‌وه‌ی ثه‌و كەسە خزشی 
تازاد بێت. 

واتس نووسیویه‌تی: آه‌و هیزه‌ی به‌کارم هینا بو رزگاربوون 
له هه‌موو ثه‌و دیدانه» بۆم پوون بووهوه, له‌خوشم رزگارم بوو» 
چونکه. له رگا ھەن گر که کی .ەش واو سوک بزو وه 
هه‌ستمکرد ئیتر من هیچم نییه. ته‌نانه‌ت خوودی خوشم. که‌سیک يان 
شتیک منی نبیه. سه‌رتاسه‌ری جیهان هه‌مان شه‌فافییه‌ت و ثازادی 
هه‌یه. که مینشکی من ههیه‌تی. به‌وپه‌ری ثاسانی کیشه‌ی ژیان بوونی 
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نه‌ماء هه‌روه‌ها من بق ماوه‌ی ۱۸ کاتژمیر» هه‌ستمکرد خوم و هه‌موو 
ثه‌و شتانه‌ی له ده‌وروبه‌رمن وه‌کو با به‌سه‌ر لقوچلی داره‌کانه‌وه له 
کیلگه‌کانه‌وه له رزژیکی پایزدا هه‌لده‌که‌ن ائه‌مه وینه‌گرتنیکی جوان 
و کاریکه‌ری سوزدارییه که دهیه‌وی کات و شوین تیپه‌رکات. ثهم 
هه‌ستکردنه به ثازادی. يان فریدانی جانتا کزنه‌کان له شوینیکی دوور. 
لهو ساته‌ی مروف واز له خوبه‌ستنه‌وه به خووده سنوورداره‌که‌ی 
حزیه‌وه دینی. 

ثه‌و شته چییه پنیده‌لین من ؟ ئه‌و خالی سه‌رچاوه‌ی خویه يان 
منه‌ش لهوه زیاتر بر ناکات که زاکیره بونیادی ناوه. هه‌روه‌کو بووک 
خالیکی گه‌رانه‌وه‌ی سنوورداری ههیه ثه‌توانی له ریگه‌ی بیره‌وه‌رییه‌وه 
بزی بگه‌ریته‌وه‌و سهرله‌نوی بزیته‌وه. واته ده‌یگیریته‌وه بق پروژی 
ئاهه‌نگی شاییه‌که‌ی له رابردوودا, ناوه‌روکی ئه‌قلی توش له سەر هه‌مان 
نها له کال نیک بان لی کزان وه بوتناد دراه ای اتا 
ده‌سنووسانه ده‌چی که باسی رووداوی کون ده‌کات - به‌کاریان دینی 
تاکو بزانیت تق کییت. بو نموونه من له دایکبووی ۱۹۶۳ په‌یوه‌ندیم 
به قوتابخانه‌ی کاسولیکییه‌وه کردووه. من ئه‌ترسام لهوه‌ی به دایکو 
باوکم بلیم میزم به خومدا کردووه» من لیستوکی فیلیکی په‌رزیینم 
به ده‌سنکه‌وت له روژی له دایکبوونمدا ئه‌و ده‌مه‌ی ته‌مه‌نم هه‌شت 
سال بوو. من زوو ژنم هيناو وازم له زانکق هیناء ئا ثیتر به‌مجق‌ره. 
پروسیسی بنیادنانی زاکیره. هیواش هیواش گه‌وره ده‌بی تا بناغه‌یه‌کی 
پته‌وو قایم دروست ده‌کات. ئا نه‌مه‌یه وینه‌ی خوودی تق. 

له که‌یشتنمان بو قوولایی ساته‌کانی هشیاریمان. به‌ته‌واوه‌تی 
وینه‌ی خوودی خومان تیده‌په‌رننین. ئەوەش به‌شیوه‌یه‌کی پاراد و کسانه 
يان جیاگه‌راییانه رووده‌دات. کاتی ماموستا روحییه‌کان لین ' 
ده‌روون. به راستی تاقیکراوه‌ته‌وه. چونکه دیارنه‌مانی ته‌واوی وینه‌ی 


خوود. به‌نه‌واوی حوودی په‌نی روونده‌کاته‌وه. 
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به به‌راورد لەگەل تووندبوونی هه‌ستی اسایی به: خق ئهوا خوود 
به هه‌ستنکی زیندوو داده‌نری که ناسنامه‌یه‌کی هه‌یه که هه‌رگیز وشک 
ناکات. ثه‌مه‌ش دوخیکه سنووری گورانکاری تنده‌په‌رننی» به‌چاو پوشین 
له‌وه‌ی وه‌کو شیره‌خوره‌یه‌ک يان وه‌کو منالیک يان وه‌کو لاویکی 
پنکه‌یشتوو يان وه‌کو پیاونکی پیر پنیدا تیپه ده‌بیت. 

واتس ئه‌زموونیکی به‌رچاوی لەگەل خوود دا هه‌بوو ئەم ثه‌زموونه 
لەبەردەستى هه‌مووماندابه, تۆ ھەقت بەسەر نه‌وهدوه نییه بزانی خوود له 
کوی هه‌یه - ئەوهی لەسەرت پیویسته بیکه‌ی ئهوەيه که به‌هیچ جۆرێک 
هیچ نه‌که‌ی. واته پیویسته خوودی خوت ن‌به‌ستیته‌وه به شیوه‌ی 
خوته‌وه به‌ره‌وتی یاده‌وه‌رییه‌کانییه‌وه هه‌روه‌ها به هیِلی زه‌مه‌نییه‌وه. 
جاریکیان یه‌کی له دانا هیندییه‌کان وتی: "من بیره‌وه‌ری به‌کاردینم, 
به‌لام ریگه به بیره‌وه‌ری ناده‌م من به‌کاربینی ". ئەم خاله زور گرنگ 
و یه‌کلاکه‌ر‌وه‌یه. یاده‌وه‌ری زه‌مه‌نی چه‌قبه‌ستووییه. مه‌حاله ئەقلى 
پابه‌ند به‌زه‌مه‌نه‌وه بزانی چی له پشتی زه‌مه‌نه‌وه يان نه‌مرییه‌وه هه‌یه, 
چونکه نه‌وه‌ی پپیده‌لیین ازه‌مه‌ن بریتییه له بریکی کهم له نه‌مری. 
راستی وقیانووسیکه. بهلام یمه ته‌نها به قه‌د چه‌ند په‌رداختکی چای 
لی وهرده‌گرین. 

کاتی واتس هه‌ستی به جیهانی راستی و پوقیانووسی نه‌مری 
"۳۳5 کرد. تیگه‌یشتنی گزراء له جیاتی ثه‌وه‌ی هه‌ست به‌وه بکات 
پابه‌ندو خنکاوی کوته‌کانه (هه‌موومان هه‌ستی پنده‌که‌ین هه‌رچه‌نده 
ناتوانین به‌شیوه‌یه‌کی روون ده‌ری ببرین)» هه‌سته ئوقیانووسییه‌کان 
"دایگرت. فرژید ئەم وته‌یه‌ی داتاشی وه‌کو به‌لگه بو هه‌ستکردن به 
کالبوونه‌وه له ناو کوی گشتیدا. بوون له‌سه‌ر زه‌مهن بونیادنرابی, 
بوونیکی گشتی نییه و ناشکری وابی. چونکه له بنه‌ره‌ته‌وه له پارچه‌و 
به‌شی په‌راشبوو پنکدیت. 
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له‌ناوبردنی هیلّی زمه‌نی 

کاتی ئه‌نیشتاین ثه‌و بلقه‌ی ته‌قانده‌وه که کات و شوین بووء ثه‌مه‌ی 
ته‌نیا به ثه‌قل نه‌کرد به‌لکو به‌کرده‌وه‌ش به‌و کاره هه‌ستا. له پریکدا یه‌کیک 
له نه‌گزره‌کانی گه‌ردوون دیارنه‌ما. کاتی ئه‌نیشتاین زه‌مه‌نی دریژی 
يان هیلی زه‌مه‌نی له ناوبرد, له‌هه‌مان کاتدا هه‌ستا به له‌ناوبردنی ثه‌و 
شوینه سی ره‌هه‌ندانه‌ی په‌یوه‌ندییان پنوه هه‌یه. چونکه هه‌ستکردنمان 
به شوین, ئیمه له ناسمانداین ثاماژه‌یه بق ئه‌وه‌ی کاتی دووری نیوان 
رووناکی کلزپیک و گلزپیکی تر له هه‌ردوولای په‌یژه‌ی که‌شتییه‌کی 
ئاسمانی «ده» پی بیّت. به‌لام ثه‌و دوورییه به‌ته‌واوی ثه‌گورنت کاتی 
چاودیره‌که شوینه‌که‌ی خوی ده‌گورنت. کاتی چاودیره‌که له‌سه‌ره‌وه 
ده‌روانی» دووری نيوان هنمای گلوپه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی خیرا نزیک 
ده‌بنه‌وه. کاتی که‌شنییه‌که به‌رزده‌بیته‌وه له هه‌وادا ثه‌چیته ئاسمانی 
دەرهوه» ثه‌و رووناکییه نامینی. 

ثه‌نیشتاین ثه‌لی کرزکی زیان به‌لگه‌یه بو ئه‌وه‌ی هیلی زه‌مه‌نی به 
ته‌واوی نه‌بیته هه‌لم. وه‌کو جزگه‌یه‌ک به‌ملاو به‌ولای خزیدا ده‌رژی» 
له جیهانی فیزیادا پنش ئه‌نیشتاین. وایان ده‌زانی ثه‌و به‌شه‌ی به‌لای 
چاودنره‌که دا ده‌روات گیزه‌ی دنت شون ره‌وتیکی راستو دریژ 
ده‌که‌ویت وه‌کو نه‌و رمه يان گووله توپانه‌ی يان گولانه‌ی کاتی 


دەردەچن. 


۱ 


لنره‌دا دوو خال به‌دی ده‌که‌ین که زه‌مه‌ن ده‌که‌ونته نتوان ثه‌و دوو 
خاله‌وه, ثه‌و رمه خزی رووداوه ززر گرنگه‌که‌ی گه‌ردوونه» که خوی 
له گه‌شتی زەمەن له خالی(أ) دا بو خالی (ب)ده‌بینیته‌وه. ئه‌و هوکاره‌ی 
وات لنده‌کات بتوانی به زه‌مه‌ندا گوزهر بکه‌ی له‌وه‌دایه که کگه‌رده‌کان و 
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شه‌پوله وزه‌کان ده‌جوولین. به‌وه‌ش بنه‌مای رابردوو و ئیستای ناینده 
پیکدیت. هه‌ندی له گه‌رده‌کان که له خالی (أ) ن به ثاراسته‌ی (ب) 
ده‌جوولین. له کوتاییدا نه‌گه‌یته ئەو خاله. به‌لام ئه‌نیشتاین (که نه‌وه‌یه‌ک 
له پنشره‌وانی زانایانی گه‌وره‌ی فیزیا یارمه‌تی ده‌ری بوون)» به 
ورده‌کارییه‌کی ماتماتیکیی مه‌زن ثه‌وه‌ی سه‌لماند. که واقیع له ثهلقه‌کانی 
شه‌پولی ثاوی گولاویک ده‌چی, زەمەن بو چه‌ند شه‌پخلیک له نه‌گه‌ره‌کان 
دەگۆرێت» بزشایی به ناوچه‌یه‌ک له ته‌مومژ و تاریکی پرده‌بی کاتی 
ده‌کری پارچه‌یه‌ک له ماده‌یه‌کی پیدا بروات» يان ناماژه بیت بو ثه‌وه‌ی 
که تیایدا ده‌رده‌که‌ونت. 


ثه‌وی زانراوه. هه‌ردوو خالی () و (ب) له شوینیکدا بوونیان هه‌یه, 
له ناو هم نه‌لقه کشاوانه‌دا. لیرهدا رابردوو و ثاینده و داهاتوو روون 
نییه, له‌ویدا ته‌نها ثه‌گه‌ره‌کانی شوینگرتن له‌هه‌ر شوننیکی ئەم ئه‌لقانه‌دا 
بوونی ههیه. له‌وانه‌یه گه‌ردیک لیره بیت. يان له‌وی بیت. له‌وانه‌یه 
خالی (آ) و (ب) لهیه‌که‌وه نزیکتر بن وه‌کو له چه‌قه‌که‌ی. يان له ث‌لقه 
گه‌وره‌کاندا له یه‌کتره‌وه دوورین. هیلّی زه‌مه‌نی هه‌لمان ده‌خه‌له‌تینی کاتی 
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ده‌مانخاته سەر ئهو کومانه‌ی له نټوان خووله‌کیک و ثه‌وه‌ی دوایه‌وه 
ماوه‌ی به‌کسان هه‌بیت. به‌لام سه‌رچاوه‌که‌ت بگورهو بیگه‌رینه‌وه بق 
زه‌مه‌نی خوودی: ئەگەر دوو چرکهت لەسەر کوانوویه‌کی زۆر گه‌رم 
برده سەر نه‌وا ثه‌و ماوه زه‌مه‌نییه‌ی نیوانیان زیاتره لهو دوو چرکه‌یه‌ی 
لەگەل کچیکی جواندا ده‌یبه‌یته سهر. ثه‌نیشتاین سه‌لماندی بوشایی 
نیوان هه‌ریه‌ک له دوو رووداو بوشاییه‌کی هه‌ره‌مه‌کی و خوبه‌خویه, له 
راستیداء له‌ویدا ته‌نها يەک ئەگەر له ننوان ثه‌و دوو ناوبره زه‌مه‌نییه‌دا 
هه‌به. 

له‌ناوبردنی زه‌مه‌نی دریّژی يان هیلی زه‌مه‌نی» زور دلخوشی 
نه‌کرد - وه‌کو خوی پیی باشبوو, باوهړ به‌وه بینټت که رووداوه‌کان 
و ثه‌و شتانه‌ی سی ره‌هه‌ندیان ههیه. راسته‌قینه‌ن. لەگەل ئەوەشداء 
ده‌ستکه‌وتیکی زانستی بالا به ثازادی به‌ده‌ست هات. فیزیاناسه لاوه‌کان 
زور دلخۆشبوون به‌و داهینانه. ثه‌ویش به هقی ثئه‌و هوشمه‌ندییه‌وه بوو 
که ثه‌نیشتاین هینای بشاییه‌کی زؤر باش ی بق کردینه‌وه که ناوچه‌یه‌ک 
بوو پربوو له ره‌هه‌نده نونیه‌کان له زانسته ثئه‌ندازه‌ییه نویْیه‌کان» جگه 
لەھەر جوریک له جوره‌کانی زەمەن که مروف به خهیالیدا دیت. له 
تاسمانی سهره‌وه‌دا ثه‌ستیره‌کان له بوشاییه تاریکه‌کاندا قه‌تیس و 
دابراونین, به‌لکو لهو بق شاییانه‌دا له‌رینه‌وه‌ی بی ئهژمار له وزه ههیه 
له بۆشاييدا ده‌جوولی و به‌ده‌وری خزیدا ده‌سووریته‌وه هاوکاته لەگەل 
ئه‌لقه‌و تاه نه‌بینراوه‌کان. له‌وانه‌یه له کونیکی تاریکه‌وه. زه‌مه‌ن بنوشی, 
له خه‌سله‌ته تایبه‌ته‌کان و تزوه پته‌وه‌کانی کات و شونن» خی دامالی, 
وه بق هه‌تاهه‌تایه له بق‌شایی سفریدا خوی حه‌شار بدات. 

له ئاسمانی سه‌رهوه‌داء ثاراسته‌یه‌کی دیاریکراو بق زەمەن بوونی 
نییه. تا به اسانی بق پیشه‌وه‌و بق پاشه‌وه بجوولی, ئه‌و به‌شه‌ی 
ناوچه‌ی (آ) جی دیلی له‌وانه‌یه له ناوچه‌ی (ب) به دیار بکه‌ویت. 


پیش ثه‌وه‌ی ناوچه‌ی (۱) جنبهیلی. به‌وه‌ش بهره‌و ړووی پنشبینییه 
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دریژخایه‌نه‌کانمان ده‌بیته‌وه. به‌وهش مرف ناتوانی لیی تی بگات. بهلام 
وای دابنی فرۆكەيەک شه‌و هه‌لده‌ستی. توش له ناو ثه‌و فرکه‌یه‌دای» 
ده‌بینیت» رووناکی گلزپی فرکه‌که یه‌ک له دوای یه‌ک زور به خیرایی 
شوین زه‌مه‌ن ده‌که‌ونت. 

کاتی ده‌چیته ئاسمان. ئه‌توانی ته‌ماشای خواره‌وه بکه‌ی» ده‌بینی 
رووناکییه‌کان به هیچ جوریک ناجوولین» له شیوازیکدا بوونی ههیه. 
تز وه‌کو زه‌مه‌نیکی جوولاو پییدا تنده‌ه‌ریت. هټلی دریژی هه‌ميشه وا 
ده‌رده‌که‌وی که ده‌جوولی, به‌لام ئەگەر توانیت خوت له باوه‌پی سی 
ره‌هه‌نده‌کان رزگار بکه‌یت. ثه‌و کاته ثه‌توانی سه‌یری خواره‌وه بکه‌یت و 
وینه‌که گه‌وره‌تر خی پیشان بدات و دلنیابیته‌وه له‌وه‌ی زه‌مه‌ن خزی 
ناجوولیت. 

وینه پنوه‌رییه‌که‌ی سرووشت. نه‌وه‌ی زوربه‌ی زاناکانی سرووشت 
له سه‌ری ریککه‌وتوون» دوو چینه ثه‌توانین له ریگه‌ی هه‌سته‌کانمانه‌وه 


وه‌ری بگرین. يان له رنگه‌ی تیوری زانستییه‌وه: 
بنیادی مادی 
کوانته‌می خانه 


جیهانی مادی له منالدانی کوانته‌می خانه‌وه يان بری خانه‌وه 
سه‌ری ههلدا» به‌سهرچاوه‌یه‌ک داده‌نری بق هه‌موو شنوه‌کانی ماده‌و 
وزه». به‌لام ه‌مه‌ش پرسیاریک ثه‌ورووژننی: کوانته‌می خانه له کویوه 
اتوھ ٩‏ کوافهی اسه که ەسەن گفتاری کات و کون يووش 
ھەر هه‌یووه. له پشتی راستینه‌ی چه‌ندایه‌تییه‌وه يان کوانته‌مه‌وه له 
کوی و که‌ی بوونی نه‌بووه. له‌به‌رئه‌وه سه‌رچاوه‌ی خانه‌ی چه‌ندایه‌تی 
له هه‌موو شوینیک هه‌بووه. له هیچ شوینیکیش نه‌بووه. میژووی له 
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دایکیوونیشی له هه موو کاتنکدا هه‌نووه. وه له هیچ کاتنکیشدا به‌یووه۵. 
به واتایه‌کی تر. هیچ که‌س وه‌لامیکی روونی بو ئهم پرسیاره نه‌بوو» 
تاکو له چوار چیوه‌ی هه‌ردوو شوین و کاتی ئاساییدا وه‌ریان بگرین. 
ثه‌نیشتاین لیره‌شه‌وه چاره‌سه‌ریکی بو ثه‌م ته‌نگژه‌یه دوزییه‌وه. کاتی 
کاره‌که‌ی سەبارەت به تیوری گشتی رنژه‌یی ته‌واوکرد. هه‌ندی له 
فیزیاناسه‌کان به‌کاری زؤر قوولی فیکری له میژووی مرزفایه‌تیدا 
دایاننا, ثه‌نیشتاین له‌وه‌ش زیاتر رویشت. دوای نه‌وه‌ی تیوریکی تری 
داهیناء هویش خانه یه‌کگرتووه‌کانه. هه‌موو یاسا سرووشتییه‌کانی تییدا 
کو‌کردهوهو به‌کیانی خست و بنه‌مایه‌کی هاوبه‌شی بزیان دانا. ندوره 
بیرکارییه به ناوبانگه‌که‌ی ۲02 = ۴ سه‌لماندی ئه‌توانری ماده بق وزه 
بگورریت - ئەمەش له زاراوه‌ی فیزیاییدا ثه‌وه ثه‌گه‌یه‌نی که ئه‌نیشتاین 
هه‌ستا به یه کخستنی دوو شت - دوای نه‌وه به‌ر هو به‌کگرتنی کات و 
شون هه‌نگاوی نا. ئەمەش ھەر له بنه‌ره‌ته‌وه ثه‌وه ده‌گه‌یه‌نی نموونه‌ی 
دووانه چینه‌کانی گه‌ردوون گوراوه بو سیسته‌می سی چینی وه‌کو له 
خواره‌وه ده‌ستنیشانمان کردووه: 


بنیادنانی مادی 

کوانته‌می خانه 

خانه‌ی یه‌کگرتوو 
له‌به‌رنه‌وه‌ی دوولایه‌نه‌ی شونن و کات جگه له هه‌لخهله‌تاندن 
هیچیتر نییه. بویه خانه یه‌کگرتووه‌که‌ی سی چینه نونیه‌که. پنویسته 


ببیته راستییه‌ک له پشتی جیهانی خه‌یاله‌که‌وه. يان ته‌واوکاری له 


هه‌موو لایه‌کانه‌وه. بۆ به‌دبه‌ختی ئه‌نیشتاین مرد پنش ثه‌وه‌ی بتوانی 
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هاوکیشه‌یه‌ک بق تیزرییه‌که‌ی سه‌باردت به خانه‌ی یه‌کگرتوو يان 
ناوچه‌ی یه‌کگرتوو بدززیت»وه. دوای ۲۰ سال له مردنی هاوری 
لاوه‌کانی وه‌کو جون ویله‌ر و دیقید بقم ۲3۷0 6 John Wheeler‏ 
بهرده‌وامبوونی ئەم ثه‌رکه‌یان خسته نه‌ستزی خویان, لەگەل 
ثه‌و راستییه‌ی که ززربه‌ی فیزیک ناسه‌کان زؤر گومانیان له راستگزیی 
ئەم باسه هه‌بوو. ده‌رکه‌وت مه‌حاله به تیزریکی راسته‌قینه‌وه ده‌رچین 
سه‌بارهت به خانه‌ی یه‌کگرتووه‌وه چونکه ئه‌نجامه‌که که‌متر نییه له 
تیزریک که بتوانین ناوی بنیین: تیوری هه‌موو شتتیک. به‌لام ثه‌مرق 
گومانه‌که گوراوه بو هیواء چونکه تیزری هه‌موو شتیک لهلایه‌ن 
بیرمه‌نده بویره‌کانه‌وه بووه‌ته امانجیکی لزجیکی وه‌کو ستیفن هق‌کینگ 
و رذجهر پینروز ۴۵۲۲۵96 Stephen Hawking ۶ Roger‏ 
لەگەل ئەوەشدا نابێت چاوه‌روان بین تاتیوری هه‌موو 
شتیک ده‌سه‌لمیتری بق ثه‌وه‌ی تیبگه‌ین که خانه‌ی يهکگرتوو هاوتایه 
بو چه‌مکی ثه‌و که له تاقیکردنه‌وه‌که‌ی واتس دا هاتووه سه‌بارهت به 
پره‌نسیپی نه‌مری» له‌ویدا کی کشتی شته‌کان به‌شیوه‌یه‌کی ره‌ها 
ریکخراوه. له‌رسته‌یه‌کدا ثه‌وه کوکراوهته‌وه که هه‌موو رووداوه 
شوینگه‌یی و کاتییه‌کان له توریکی بی پارچه‌ی نه‌گور ده‌چی. کاتی 
وه‌ستا روحییه‌کان ئاشکرایان کرد من ئا ئهوهم واته جه‌خت له‌وپه‌ری 
دوخی لایه‌نی ته‌واوگیری کمال ده‌کاته‌وه. ثه‌و وه‌ستایانه یارمه‌تی نه‌و 
راستییه‌ده‌دهن که پئیوایه مه‌ودای به‌کبوون الحقل الموحد تییاندا 
له‌ده‌وروبه‌ریاندا له ریگه‌یانه‌وه بوونی هه‌یه. به‌لام بق ثه‌وه‌ی هاوبه‌شی 
لەم نه‌زموونه‌دا بکه‌ین» پیویسته ثه‌و ته‌نگژه‌یه تیپه‌رینین که خی 
به‌سه‌رماندا سه‌پاندووه - واته ترس له مردن. مردن به‌لای زوربه‌ی 
خه‌لکییه‌وه ثه‌و خاله قه‌دبره‌یه که ژیان له ریگه‌یه‌وه ده‌گاته کوتاییه‌که‌ی. 
ثه‌و کاته جیهانی نادیار ده‌ست پنده‌کات. به‌لام جیهان له دوای ثه‌نیشتاین 
نه‌سه‌ره‌تای هه‌یه نه کوتایی. که‌ناریتک بو شوین يان بو کات نییه. 
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بوئه‌وه‌ی ببینه به‌شیک لەم راستییه, له‌سه‌ر هه‌ریه‌کیکمان پنویسته ئهو 
شوینه ده‌ستنیشان بکه‌ین که ژیانی لنوه ده‌ستی پنکردووه, لەگەل ئه‌و 
شوینه‌ی ژیانی تیدا کزتایی دیت - ئەگەر ھەر له بنه‌ره‌ته‌وه سهره‌تاو 


كۆتايشى هه‌بی. 


نه‌فسوونی مه‌رگ زا لبون به‌سه‌ر خهیالی مردندا 

بواری یه‌کگرتو له ناو خوودی خوماندا بوونی هه‌یه, لەگەل هه‌موو 
هه‌ناسه‌یه‌کدا که هه لیده‌کنشین, له گه‌ل هه‌موو بیرق که‌یه‌ک که دامانده‌گرنت؛ 
لەگەل ھەر کارنک پنی هه‌ده‌ستین, ئهو بواره ههول ده‌دات له جیهانی 
نه‌مریدا جیگیرمان بکات. هه‌ندی كەس مه‌یلی ثه‌وه‌یان هه‌یه هقشیارو 
به ئاگا بن به‌رامبه‌ر ثه‌و په‌یوه‌ندییه زياد له هه‌ندی که‌سی تر. له‌به‌ر 
ثه‌وه مردن مه‌ترسییه‌ک نییه بدا به سه‌ریاندا. کاتی ئه‌نیشتاین گه‌نجیکی 
هه‌رزه بوو. له ړووی ته‌ندرووستییه‌وه زور دهرده‌دار بوو» لاویکی 
خه‌مبار بوو. بۆ هاورنیه‌کی نووسیبوو دهلی: هه‌ست ده‌که‌م ته‌واو له 
ژیان دابراوم. به‌راده‌یه‌ک به هیچ جوریک سهره‌تای بوونی مادی يان 
کتاییه‌که‌ی. به لامه‌وه گرنگ نییه ئەگەر ھەر که‌سیک بییه‌وی خی 
فری بداته پانتایی ثه‌و روباره‌وه که له ریکردنیکی بی کوتاییدایه. 

ئەم هه‌ستکردنه به به‌کبوون لەگەل شته‌کاندا هه‌ستکردن به 
اسووده‌یی و دوورکه‌وتنه‌وه‌ی مه‌ترسی ده‌به‌خشیته مروق. ئەگەر 
له ناوه‌وه خومان بده‌ینه ده‌ستی مه‌ترسییه‌وه ثه‌وه ده‌بیته پالنه‌ریکی 
به‌هیز تا بکه‌وینه داوی پیرییه‌وه» ئه‌وکاته ناتوانین لەگەل ثه‌و ترسه‌ی 
ئنستاماندا هه‌لکه‌ین. له راستیدا مردن ئهو هیزه سته‌مکاره نییه که 
ترس له ناخماندا ده‌یچتنی. مردن له سرووشتدا به‌شنکه له بازنه‌یه‌کی 
گه‌وره‌تر, که خوی له دایکبوون و نوی بوونه‌وه‌دا ده‌بینیته‌وه. تووه‌کانی 
خوونچه‌ی ئه‌مسال که‌شه ده‌کاو دەم ده‌کاته‌وه. تووی تر بق سالی 


www.iqra.ahlamontada.com 


داهاتوو به‌رههم دینی. بازنه‌کانی نویبوونه‌وه‌ی هه‌میشه‌یی له پشتی 
مردنه‌وه نییه - به‌لکو مردن ده‌سته‌ملانی نویبوونه‌وه ده‌بی, له‌گه‌لیدا 
تیکه‌ل ده‌یی و له ناو یه کدا ده‌تو ننه و ه. تازه‌یوونه‌وه مردن به‌کاردینی 
بز ئامانجیکی زور به‌رزتر و بالاتر. ئەمەش بۆ له‌شی خوشمان زور 
راسته. ژماره‌یه‌کی زؤر له خانه‌کانمان به ثه‌زموونی پیربووندا دەڕۆن 
و مردنیشیان به سیفه‌تی هه‌لبژارده‌یه. نەک له‌به‌رئه‌وه‌ی ناچارکراوه 
له‌ناو بچنت له‌لایه‌ن دروینه کردنیکی درندان دوه. 

ثه‌گه‌ر وامان دانا ته‌نها مردن هه‌یه» ثه‌مه نیوه‌ی راستییه‌که‌یه چونکه 
له ناوەوەیى تۆدا ژمارەيەک ئاستی تر ھەن ئاگایان له و شته نییه که 
ناوی فه‌نابوون يان له ناوچوونه. گەرديلەكانى لەشى تق ته‌مه‌نیان 
ملیاره‌ها ساله» هنشتا ملیاره‌ها سالی تر ده‌ژین پنش ثه‌وه‌ی بمرن. 
کاتی ئەم که‌ردیلانه له ئاینده‌یه‌کی دووردا تیک ده‌شکین بو به‌شی 
بچووکتر. ثه‌و گه‌ردیلانه نامرن» به‌لکو ده‌گورین بق کزمه‌له‌یه‌کی تر 
له وره. سهره‌تا گه‌ردیله‌کان: وا دانانرین وزه‌یه‌کی گۆراون» لەگەل 
نه‌وه‌شدا ثنمه نالنین پیکهاته سه‌ره‌کییه‌کانی سووپی وزه 206۲9۷ 
۳0 مردوون له‌به‌رئه‌وه‌ی لهو پیکهاته ریکخراوه‌دا به‌ندکراوه که 
له هایدروجین و هیلیزم و توخمه جوراوجوره‌کانی تر پیکهاتوون. 
کیشی زه‌وی و ده‌سته خوشکه‌کانی له هیزی که‌رته گه‌ردیله‌ییه‌کان 
6 کوا له جه‌سته‌ت ده‌کات پته‌وو به‌هیزو هاوسه‌نگ بیت 
هه‌رگیز نامرێت. هه‌رچه‌نده روژیک له روژان له ثاینده‌یه‌کی چاوه‌روان 
نه‌کراودا» به تاراسته‌ی شوینگه‌ی نه‌و هبره گه‌وره‌یه ده‌شکیته و . که 
ژیان دوای ته‌قینه‌وه که‌وره‌که پیی ده‌به‌خشیته‌وه. له‌به‌رئه‌وه‌ی ئێمه 
به‌شیکین لەم پیکهاته نه‌مره» ئیتر بوچی خومان لەم چوارچیوه‌یه‌دا 


نه‌بینینه‌وه ؟ 
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له ژر چه پزکی خه‌یاندا 

بو نه‌وه‌ی له چنگی خه‌یال رزگار بیت. پنویسته ثه‌وه بزانیت که 
مردن بنه‌مای ثه‌و راو بزچوونه هه‌لبژیراوه‌یه‌یه سه‌بارهت بهو راستییه‌ی 
لەگەل بوونی تودا گونجاوه. پنشثه‌وه‌ی تۆ ئاگات لهو بژارده‌یه هه‌بی. 
له بیری خوتدا بگه‌ریره‌وه ثه‌و کاته‌ی منال بووی, بۆ یه‌که‌مجار بيرت 
له مردن کرده‌وه, ثه‌م بیرکردنه‌وه‌یه لیدانیکی گه‌وره‌بوو به‌رت که‌وت. 
کچه تەمەن چوارسالانه‌که, که به‌یانییه‌کی زوو له خه‌و ههلده‌ستی, 
کاتی ده‌بینی. بالنده که‌نارییه‌که‌ی» پشیله‌که‌ی يان سه‌گه‌که‌ی له جووله 
وه‌ستاوه» چی رووده‌دات ؟ گیانه‌وه‌ره مالییه‌که‌ی بز کوی چوو ؟ 

زه‌حمه‌ته دایک و باوکه‌که بتوانن وه‌لامیکی روونیان بو ثه‌مجزره 
پرسیاره هه‌بی. شتی لەم جره دهلین:ائه‌و گیانه‌وه‌ره‌ی تۆ به جیی 
هیشتین و چوو بق ئاسمان ده‌بیته هاوه‌لی خودا. نموونه‌ی ثهم 
جذره وهلامه چاره‌سه‌ری کنشه‌که ناکات. وته‌ی گیانه‌وه‌ره مالییه‌که 
سه‌رکه‌وت بق ئاسمان, ثه‌مه ثاواتی دایک و باوکه‌که‌یه ھەر به‌راستی 
ثه‌مه رووبدات. به‌لام له راستیدا ثه‌وان له مردن ده‌ترسن هه‌روه‌کو مناله 
بچووکه‌کان لنی ده‌ترسن. ثه‌وانیش ھەر ثه‌وه‌نده‌ی مناله بچووکه‌کان 
ده‌رباره‌ی مردن ده‌زانن. منالانیش چه‌ند سه‌ده‌یه‌که له هه‌موو ثئه‌و 
بیانوو و گومانانه ده‌روانن که دایک و باوکیشیانی هه‌راسان کردووه. 
فرمیسک ثه‌سرری و نازاره‌کان سووکده‌بنه‌وه, له ئاستیکی قوولتردا 
هه‌ندی له گومانه‌کانیان ده‌ره‌ونه‌وه : له‌وانه‌یه شتیکی لهم بابه‌ته له 
منیشدا روویدابیت. 

ثه‌نجاء دوای نه‌وه‌ی مناله‌که ده‌گاته ته‌مه‌نی نيوان 7-۶ سال 
باوکودایک شه‌وه ئەدەنە گوبی مناله‌که‌اندا. که ثه‌و تاماژه‌کردنه 
به‌راستی وایه. نه‌نکت مرد و روحی به‌رزبووه‌وه بق ناسمان» روژیک 
دی توو باوک و دایکی توش ده‌مرن. له‌وانه‌یه تق ثه‌و ساته‌ت له بير 
نه‌بی - هه‌ندی له مندالان نکوولی لهو راستییه ده‌که‌ن و به‌لیّن ده‌ده‌ن 
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ببنه پیته‌ر پان واته بز هه‌ميشه به گه‌نجی بمیننه‌وه - به‌لام ئەگەر ئەو 
ساته‌ت بير بکه‌ویته‌وه يان نا کاره‌که وه‌کو یه‌ک وایه. ثه‌و ساته‌ی 
به‌ره‌نگاری مردن بوویته‌وه» وه‌کو هه‌ندی له ده‌روونناسه‌کان جه‌ختی لی 
ده‌که‌نه‌وه» بیرکردنه‌وه‌یه‌ک بال ده‌کنشی به‌سه‌رتداء بو چه‌ند سه‌ده‌یه‌ک 
بالی کیشا بوو به‌سه‌ر مرقایه‌تیشداءکه باوه‌رت هینا به‌وه‌ی مردن به 
حه‌تمی کوتایی ژیانه. ثه‌وا فرمانت کردووه له‌شت پر بی له ده‌ردو 
به‌لاو نه‌خوشی و پیری و مردن, وه‌کو پتش توش خه‌لکانیکی زور 
هه‌مان ریگه‌یان گرتبووه به‌ر. مه مردن وه‌کو خوی ترسمان لئ نییه, 
ثه‌وه‌ی ترسمان لیِیه‌تی حه‌تمییه‌تی مردنه. هه‌موومان هه‌ستمان به ثازار 
کردووه. ثه‌وه‌ی یه‌که‌م شت له ده‌ستمان دابی که خوشمانویستووهو 
مردن لیّی رفاندووین. کونیک له دلمان چیبووه. ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه 
بوشاییه‌کی لنماندا جی هیشتووه. که پره له ترس, له به‌رئه‌وه‌ی تا ئهو 
ساته به هیچ شتیکی تر ئهو بشاییه پر نه‌کرابووه‌وه. بویه ناتوانین 
به‌ره‌نگاری مردن ببینه‌وه. زیان لیکه‌وتن هو‌کاریکی زور کاریگه‌ره له 
ورووژاندنی رارایی له ناخماندا. له‌به‌رثه‌وه به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی زور 
زه‌حمه‌ته. 

له قۆناغى هه‌رزه‌کاریماندا, هه‌ستکردن بهو زیانه پیریمان بير 
ده‌خاته‌وه, دواتر ناچارمان ده‌کات لهو بوشاییه وردبینه‌وه که له منالیدا 
کون کراوه. هه‌موو ثاینه‌کان ئامانجیان رزگارکردنی مروقه له مردن: 
قه‌شه په‌ترزس له نامه‌یه‌کیدا بو کومه‌له‌ی بچووکی کریستیان که له 
کرینس نیشه‌جین پرسیارده‌کات: ئه‌ی مه‌رگ» چزووه کوشنده‌که‌ت له 
کونیه ؟ ثه‌ی گذر. سهرکه‌وتتی تؤ له چیدایه ؟ دوایی خوی وهلام 
ده‌داته‌وه: چزووی مه‌رگ گوناهه. واته ثه‌و گوناهه‌ی ئادەم و حه‌وا له 
به‌هه‌شتدا کردیان بووه هی ده‌رکردنیان له به‌هه‌شت. 

به واتایه‌کی تر. مردن به‌رهه‌می دابرانی مروفه له خوداوه‌ندی 


زیندوو که نامری. ناوه‌روکی ئەمەش ثه‌وه‌یه نه‌مری بنه‌مای بوونی 
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ای ریا مه کی کی ی کرای باه 
که‌نارییه‌که. پشیله بان سه‌گو گیانه‌وه‌ره مالییه‌کانی تر که مردن کاتی 
مندال بووین ؟ 

مرد بیئه‌وه‌ی هیچ تیقلزجی يان باوه‌ریکی ثاینی هه‌بیت. به‌لام کاتێک 
ده‌لیین گیانه‌وه‌ریک مرد واته یمه شته‌کان له ناو تیرمه مرزییه‌کاندا 
داده‌نیین. له په‌نجه‌ره‌که‌ته‌وه ته‌ماشایه‌کی دار اکن ده‌ره‌وه بکه بزانه 
زیندووه يان مردووه ؟ ثه‌توانی بلیی زیندووه له هه‌مان کاتدا مردووه: 
چله وشکه‌کان مردوون وه‌کو ثه‌و تزوه‌ی داره‌که‌ی به‌رههم هیناوه. 
داری ناو قه‌ده‌که مردووه جگه له چینه شانه‌که‌ی نیوان تونکلی داره‌که 
امھ ی و ازاھ کی شام چ کر و تفر که دل داز که 
ئەستوورييەکەی ناگاته يەک له شازده به‌شی ئینجیک. ئەم به‌شه 
چله‌کان ئاوده‌دا چونکه بریکی زور سلیلوزی تیایه.کاتی چله‌کان له پایزدا 
وشک ده‌بنه‌وه تا ثه‌و ده‌مه‌ی ته‌نی چله‌که به داره‌که‌وه بیّت به‌شنکه له 
ژیانی داره‌که. سه‌ره‌رای ثه‌وه‌ی باسکراء, ثه‌و خوراک و ئاو و هه‌وایه‌ی 
له قه‌دو لق و چلی داره‌که‌دا بلاو ده‌بیته‌وه هینده زیندوو نین وه‌کو 
ثه‌و کاته‌ی له بن به‌ردو تاویرو ناو دلزپه‌ی باراندا خاوه‌نی زینده‌گی 
خویانن» به‌لام خاک و خول که خوراک و زیان ده‌به‌خشنه داره‌که 
جگه له به‌ردی هاراوه به کاری زه‌مه‌ن و پیکهاته مردووه‌کانی داری 
مردوو زیاتر. هیچی تر نییه. ئهو وه‌سفه‌ی بق داری زیندوو ئه‌یکه‌ین؛ 
له راستیدا پیکهاتووه له دوو دیارده‌ی مردن و ژیان.جیاکردنه‌وه‌ی هه‌ر 
یه‌ک لهو دوو دیارده‌یه له یه‌کتر ته‌نها له ثه‌قلی ئێمەدا بوونی هه‌یه. 
هه‌ر رووه‌کیک يان گیانه‌وه‌ریک بریتییه له قوناغیک له قوناغه‌کانی 
سوورانه‌وه و سوورانه‌وه‌ی تووخمه به‌رده‌وامه‌کان بق هه‌تاهه‌تایه. 
سووره ته‌واوه‌که بریتییه له ژیان به‌شیوه‌یه‌کی گشتی, به‌لام سووری 
ژیانی روه‌کیک يان گیانه‌وه‌ریک نموونه‌ی ئهو ژیانه‌یه که سهره‌تاو 


کزتایی هه‌یه. کاتی هه‌ولده‌ده‌ین سووری ژیان له جووله بخه‌ین» وه‌کو 
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ده‌لیین ئهم داره ئیستا زیندووه» ئیستا ئهم داره مردووه‌ئه‌مه ئه‌وه 
ده‌گه‌یه‌نی» ئەقلى ثنمه بهو جره کارده‌کات. ترسمان له ده‌ردو به‌لاو له 
ناوچوون پالمان پنوه ده‌نیت شته‌کان به جیا پزلین بکه‌ین ئه‌وه‌ی پنی 
ده‌لیین پرزسه‌ی مردن له‌راستیدا ته‌نها گورانکارییه‌و هیچیتر. 

وه‌کو داره‌که» بالنده‌ی که‌ناریش به‌ته‌واوی قزناغیکه له ژیان, له 
قوناغیکی رابردوودا که‌ناری ته‌نها هیلکه‌یه‌ک بوو پێش هیلکه‌که‌ش 
بریتی بووه له خانه‌یه‌کی پیتینراو. پنش ئه‌وه‌ش دانی بالنده بووه. که 
دایکانه‌که خواردوویه‌تی خواردنه‌که‌ش گوراوه به هیلکه, ناچار بووه 
هیلکه‌که بکات. دوای ثه‌وه‌ی بالنده که‌نارییه‌که ده‌مرنت» شیده‌بنته‌وه. 
نه‌بیته خوراک بق رووه‌که‌کان» رووه‌که‌کانيش تۆو به‌رههم دینن که 
بالنده‌کانی تر ده‌یخون. ئەم سووره هه‌میشه‌ییانه چه‌ند ده‌خایه‌نی تا 
ناوی مردنی لی بنیین» چه‌ند به قه‌ده‌ر خزی ده‌کاته ئه‌وه‌ی له شته‌کان 
بروانین - له‌وانه‌ش له خوودی خومان ؟ له‌وانه‌یه وا بیربکه‌یته‌وه مردن 
رووداونکی جه‌رگبره‌و له تاینده‌دا يەخەت پنده‌گری. به‌لام له راستیدا له 
هه‌موو چرکه‌یه‌کی تەمەنتا چه‌ند به شیک له جه‌ستهت ده‌مری. رووپوشه 
شانه‌کانی گەدەت هه‌رکاتی خواردن قووت دهده‌ی و گه‌ده هه‌رسی 
ده‌کات چه‌ند به‌شیکی دووچاری له ناوچوون ده‌بنت. شانه‌ی نوی جیی 
ثه‌و به‌شه له ناوچووانه ده‌گریته‌وه. هه‌مان شت رووخسارو پرچو 
شنز گە گان و اانا شون و هاموی ففی‌کانانه‌ی ره ا 
ده‌مرن و تازه ده‌ینه‌وه. 

له‌وانه‌یه وا بیربکه‌یته‌وه مردن دوژمنته» به‌لام ثه‌م هه‌موو خانه‌یه 
ده‌مری بق ثه‌وه‌ی تق له ژیاندا بمینیته‌وه, ئەگەر رووپوشی گەدەت 
نه‌مردایه‌و جاریکی تر درووست نه‌بایه‌ته‌وه, ثه‌وا ترشهلوکه‌کانی گه‌ده 
دوای چه‌ند کاتژمیرنک چه‌ند کونیکیان له دیواری گەدەت دروست ده‌کرد. 
دوای ثه‌وه مسۆگەر ده‌مردی. هیلی جیاکردنه‌وه‌ی نیوان کامه زیندووه» 
کامه مردووه. پوون نه‌ده‌یوو چه‌نده له نزیکه‌وه لیی وردبایته‌وه. 
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له هه‌ندی له به‌شه‌کانی له‌شدا تووخمه‌کانی ژیان زیاتره له هه‌ندی 
له‌به‌شه‌کانی تری له‌ش, بق نموونه ماسوولکه‌کان میتابولیزه‌کردن تنیدا 
خیراتره وه‌کو له چه‌وری له‌ش, به‌لام خانه‌کانی مشک دل و جگه‌ر زور 
به‌که‌می دوای له دایکبوون دووهینده زور ده‌بن» به‌لام خانه‌کانی گه‌دهو 
پنست و خوین چه‌ند رٍوژ جاریک يان هه‌فته‌ی جاریک يان چه‌ند مانگیک 
جارنک. گورانکاری به‌سه‌ردا دیت. 

له‌ویِدا راستییه‌کی نامق هه‌یه په‌یوه‌ندی به پیکهاته‌ی له‌شی مروفه‌وه 
هه‌یه. ئه‌که‌ر توانیمان به‌شنوه‌یه‌ک له شنوه‌کان هه‌موو خانه‌کانی 
له‌شمان داتاشین. ثه‌وا نه‌و په‌یکه‌ره له‌شه‌ی ده‌مننتنه و ۵, به شیوه‌یه‌ک 
له شیوه‌کان وه‌کو پنش داتاشینی خانه‌کانه به‌لام ثه‌و به‌شانه‌ی که 
جه‌سته‌ی ئیمه‌ی لی پیکهاتووه شیوه‌یه‌ک وه‌رده‌گری له زنجیره به‌ردی 
شیلانی (الشعاب المرجانية) ده‌چیِت که پیکهاتووه له نیسک. به‌کاریگه‌ری 
زەمەن بو شیوه کانزایی دەگۆرێت› ثه‌مه جگه له به‌سنه‌ره شانه‌کان» 
ژنیه‌کان. به‌سبه‌ره ریشال و ناو. هه‌موو ثه‌و خانانه‌ی تر که له ناودوه 
چوونه‌ته سەر به‌ک به‌شیوه‌ی لووی شیلانه‌یی 00۱۷0۵5 020۲2۱ که له 
به‌رده شیلانه‌ییه گری گریکانه‌وه درووستبوون» شیوه‌گیر بووه. 

وه‌کو شیلانه که له ناخیدا سه‌رتاسه‌ری ثوقیانووسه که ده‌خوینریته‌وه» 
ئاواش پکهانه‌ی له‌شی ئیمه‌ش سی به‌شی ئاوی سویری ده‌ریایه. به لام 
ئەم گه‌رده مردووانه‌ی لەشى ئێمه به‌شیوه‌یه‌کی سه‌ربه‌خق ھەڵدەستى 
به کرداری ثالوگوری گه‌ردیله‌کان له گەڵ ده‌وروبه‌ردا: ئەگەر تووشی 
ئازارێک بووین, ثه‌و به‌شانه یارمه‌تی چاکیوونه‌وه‌مان ده‌ده‌ن, ئەگەر 
جوره فشاریکی لەسەر كرا ثه‌وا به هیواشی شیوه‌ی خوی ده‌گوری تا 
پارێزگاری بکات له هیزی ئه‌و فشاره, که‌واته بری به‌شه زیندووه‌کانی 
لەش چه‌نده» وه بری به‌شه مردووه‌کانی لەش چه‌ندن 

کاتی هلیم جه‌ستهم به‌لگه‌ی ئەوەيە› دابەشکردنێک ههیه وه‌کو 
پنویست بوونی نییه, ثایا هه‌وا له سینگمدا هه‌یه که به‌شیکه له جه‌ستهم 
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؟ ثه‌که‌ر وایه ثه‌ی ئه‌و هه‌وایه چییه وا خه‌ریکه هه‌لیده‌مژم ؟ يان هه‌لم 
مژیوه ؟ جیهان له‌وی له له‌ده‌ره‌وه بوونی هه‌یه, له ترلیونه‌ها گه‌ردیله 
پیکهاتووه. که بووه يان بهم نزیکانه ده‌بیته من هه‌روه‌ها کیسه‌یه‌کی پر 
له ماده‌و وزه نیمه پیی ده لين زه‌مین پیویسته بق ئه‌وه‌ی من له ژیاندا 
بم. هه‌روا به ئاسانی ئه‌توانم بلێم من ته‌نها خانه‌یه‌کم لەم که‌لاشه 
گه‌وره‌یه. له‌به‌رئه‌وه‌ی پیویستم به هه‌ساره‌یه‌کی ته‌واوه تا به هاوسه‌نگی 
بمینمه‌وه. بویه هه‌موو ئه‌وه‌ی له زه‌ویدایه به‌شیکه له جه‌سته‌ی من. 
ئەگەر ثه‌وه راست بنت» که‌واته هیچ شتنک نابی به مردوو داینرنت 
تەنانەت ئیسکی باو باپیرانم لەگەل ثه‌و شەپۆلى ژیانه‌دایه که ھەڵبەزو 
دابه‌ز ده‌کاو منی له‌سه‌ر سه‌ری راگرتووه. 

هه‌ندی كەس خویان لەم جوره باسانه سه‌باره‌ت به مردن 
ده‌کیشنه‌وه» گوی بهم بابه‌ته ناده‌ن. دەلێن له مردن ناترسن, ئه‌گه‌ر 
بشترسن, حه‌زیان به‌وه نییه. مردن ده‌سهلاتی به‌سه‌ریانه‌وه هه‌بی بهو 
ریکه‌یه‌ی پتشتر لیی دوام» که‌واته بوچی باسکردنی ئەم جذره بابه‌ته 
خەم ئامێزه ؟ نه‌وه باشتر نییه مرۆف خوی بداته ده‌سته‌وه مادامه‌کی 


؟ وەلامم بق 


هه‌ردنت» شوێن کاری روزژانه‌ی ئاسایی خومان که‌وین 
ئەم جوره به‌رهه‌لستییه ئه‌وه‌یه. هیزه‌کانی نه‌ست له ناوه‌وه‌مان به 
چالاکی کارده‌که‌ن. له‌وانه‌یه هه‌موومان نه‌و بریاره بده‌ین که روو 
بت يان دره‌نگ هه‌موومان ده‌مرین, به‌لام جگه لهو ساتانه‌ی لەگەل 
له ناخماندا به شاراوه‌یی ماودنه‌وه» نه‌مه هاوشنوه‌ی پنویستییه‌کی 
بايۆلۆژى به ئهژمار دنت - ناکری وا بیربکه‌ینهوه» چون بتوانم له ژیان 
به‌رده‌وام بم مادام بیری مردن زیاتر له جاریک يان دووجار له سالیکدا 
له سه‌ری سهره‌وه‌ی بیرکردنه‌وه‌کانمدا بێت. (من پزیشکیکم. ناچارم 


رزژانه رووداوه‌کانی مردن ببینم به‌لام داخستتی چاوی نه خوشیکی 
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شیرپه‌نجه» مانای ثه‌وه ندیه ھەر له‌خومه‌وه. بیرله‌وه بکه‌مه‌وه من ئیتر 
بوونه‌وه‌ریکم ده‌بی له ناوبچم. ره‌نگه هه‌ست به خه‌مباری بکه‌م. به‌لام 
خه‌یالی نه‌وه ناکه‌م چاوه‌کانی من داخراین). 

ده‌بی ثه‌و راستییه له بیرنه‌که‌ین» هه‌ولدانمان بق خوپاراستن لەم 
ترسه, مانای ثه‌وه نییه ئه‌توانین کونترولی بکه‌ین, ثه‌و هیشتا له چاله 
تاریکه‌که‌دا خزی حه‌شارداوه‌و به‌سه‌رماندا زاله, له به‌رامبه‌ریشدا 
راستییه‌ک هه‌یه ئهوهیه. یمه ناتوانین بير له مردنی خومان بکه‌ینه‌وه 
مردن هیزیکی گه‌وره ثئه‌به‌خشی, وه‌کو ئه‌وه‌ی چوار ده‌وری خوی 
تهلبه‌ند کردبی و هیزیکی کاره‌بایی ۱۰ ملیون قولتی لی به‌ستبی, 
تابلویه‌کی سووریشی له‌سه‌ر هه‌لواسراوه لنی نووسراوه ده‌ستلیدان 
قه‌ده‌غه‌یه - اآن)لا۲0] NOT‏ 0 0 ! ئێمە ده‌ست درید ناکه‌ین بەر 
هو ته‌لبه‌نده بکه‌وین. له به‌رئه‌وه‌ی مردنیش له ناو ته‌لبه‌ندی ثه‌قلدایه, 
له راسا رور کت ستهبارمتبه موی اراک امه اهر 
ده‌سته‌واژه‌ی ترس له مردن بگورین به‌ نه‌زانین له مردن". 

هه‌سته‌که‌م زور له‌وه دلنیام» هیچ شتیک ناتوانن مروف به‌ره‌و 
پیربوون پالبنی. جگه له ترس. له پله‌ی دووه‌مدا راسته‌وخق هه‌ستکردن 
به خه‌مباری دیت. وه‌کو هوکاریکی سه‌ره‌کی بو پیربوون. 

هیچ پزیشکیک نییه له رابردوودا نه‌و بیوه‌ژنانه يان ئهو بنوه‌پیاوانه‌ی 
نه‌بینیبی که دووچاری رووخانی ده‌روونی کوشنده بوون له ژن و 
له پیاو. بهلام هیچ شتیک له سه‌رووی ترسه‌وه لەم گه‌مه‌یه‌دا ڕۆڵى 
نه‌بووه: ثه‌و نه‌خوشه‌ی دووچاری شیرپه‌نجه بووه و چاره‌سه‌ری نییه, 
له‌وانه‌یه زور به خیرایی هه‌لبووه‌ری و بمری, له‌وانه‌یه له به‌رچاوانت 
بمری. به‌لام ئەمەش ناکاته ثه‌وه‌ی ئەم که‌یسه هه‌ميشه دووباره بیته‌وه. 
هه‌ندی تایبه‌تمه‌ندی ناوه‌کی هه‌یه به‌ره‌نگاری ثه‌و ترسه قورسه ده‌بیته‌وه» 
وه‌کو ثازایه‌تی و که‌سی نیماندار به خوداء هه‌ندی كەس ده‌توانی ئەم 
تایبه‌تمه‌ندییانه‌ی هه‌بی لهو ته‌نگژانه‌دا به‌کاریان بینی که مایه‌ی ترسیکی 
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زژره. به‌لام ثه‌گه‌ر روویدا ترس به‌سهر که‌سی دیاریکراودا زالبوو. 
به دلنیاییه‌وه نه‌وه‌ی چاوه‌روانی لیده‌کرا رووده‌دات. ثه‌و بیرز‌که‌یه 
ده‌مینیته‌وه مردن ته‌نها خه‌یالیک نییه. به‌لام باوه‌رهیتانمان به‌وه‌ی مردن 


ثه‌و سنووره ده‌کیشی لهو شوینه‌ی که پنویست نییه هه‌بی. 


به‌کارهینانه‌کانی مه رگ 

یه‌کی لهو گریمانانه‌ی وه‌ریده‌گرین ثه‌وه‌یه مردن تا راده‌یه‌ک شتیکی 
ناسرووشتییه. ئەمەش ده‌ریده‌خات که مردن دیارده‌یه‌کی به‌دکاره. 
من وه‌کو خوم. ناتوانم ئەم رایه په‌سه‌ند بکه‌م. سرووشت زور نه‌رم 
و لنبوورده‌یه. سه‌بار‌ت به چزنیتی به‌کارهیتان يان به‌کار نه‌هینانی 
مردن, به‌لام وينه گه‌وره‌که ده‌ری ده‌خا که هه‌ردوو بابه‌تی خیرو شهر 
تا راده‌یه‌ک هه‌ره‌مه‌کین. ئەگەر ره‌چاوی ئه‌وهت کرد. چون ژیان له 
ئاستی جینه‌کان کارده‌کات. ثه‌و ده‌مه ده‌تزانی که 04 زور ده‌منکه 
نهینی دروستبوونی ئهو خانانه‌ی مه‌سه‌له‌ی پیربوونیان تنپه‌راندووه. 
له‌سه‌ر شیوه‌ی ثه‌میبا و قه‌وزه‌و به‌کتریا» دوزیوه‌ته‌وه. ئەم نه‌وانه تا 
رابردوویه‌کی زور دوور به‌رده‌وامییان به ژیانیان داوه» ده‌رکه‌وتنی 
ثه‌میباو دیارنه‌مانی مه‌سه‌له‌یه‌کی زور گرنگه» چونکه ژیان به‌رده‌وامه 
له دروستکردنی ثه‌میبا له هه‌مان ئهو جینانه. سرووشت به‌رده‌وام بووه 
له کوکردنه‌وه‌ی ثه‌و گیانه‌وه‌ره زور تالوزانه‌ی زیاتر به‌رگه‌ی پیربوون 
ده‌گرن, وه‌کو هایدرا بز نموونه. گیانه‌وه‌ریکی ئاوی سهره‌تایی فره 
سهره ثه‌توانی به هه‌مان خیرایی خانه‌ی نوی که‌شه‌ی تیا بکات کاتی 
خانه کونه‌کاتی دومز 

هایدرا له پنیه‌ک و قاچیکی باریک و کومه‌لیک دیده‌وان يان 
هه‌سته‌وه‌ری بچووک که له تروی گول ده‌چیت پیکهاتووه هه‌رجاره‌ی 
له‌لایه‌ک گه‌شه ده‌کات., له‌لایه‌کی تره‌وه ده‌مریت. به‌وجوره له‌شی خی 
به ته‌واوی دوو هه‌فته جاریک تازه ده‌کاته‌وه. خانه‌کانی به ریکوپیکییه‌کی 
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ته‌واو لەگەل نه‌و خانه تازانه‌دا دروست ده‌ین که بەرەو هیلی کو‌کردنه‌وه 
ده‌رون تاکو ثه‌و شوینه پر بکه‌نه‌وه که خانه کونه‌کان تییاندا ده‌مرن. ئهم 
پروسیسه له هه‌ردوو کرداری ثافراندن و له ناوچوون ده‌چی له‌سه‌ر 
ریتمیکی هاوسه‌نگی ته‌واو. به‌وه‌ش لەم کرداره‌دا شوینیک بو مردن 
نامینیته‌وه سه‌ره‌نجام» زه‌مه‌ن هیچ ده‌سهلاتیکی به‌سه‌ر هایدرادا ناشکی, 
به ریکه‌وت. يان به هزی كەم خوراکییه‌وه يان به هزی به‌رکه‌وته‌یه‌کی 
ددره‌کییه‌وه به‌بی نامرنت. 

که‌واته نهننی گه‌نجی به‌رده‌وام له میتابولیزه‌کردنی هاوسه‌نگدایه, 
ثه‌ویش بریتییه له ده‌ردانی ماده‌ی کیمیایی به‌رده‌وام که هه‌ده‌ستی 
به چاره‌سه‌رکردنی خوراک و ئاوو هه‌وا به هاوسه‌نگییه‌کی ته‌واو» 
بیئه‌وه‌ی هیچ به‌شیکی بچووکیش له تایبه‌تمه‌ندی خی له به‌رژه‌وه‌ندی 
ثه‌نتروپیا له‌ده‌ستبدات. سه‌دان ملیون ساله ترشی 0N۸‏ توانای 
ریکخستن و کونترزلکردنی ئەم هاوسه‌نگییه‌ی ههیه. به‌م واتایه بت 
مردن به گه‌شه‌کردننک له زنجیره‌ی گه‌شه کردنه دریژخایه‌نه‌کان 
داده‌نری, به‌لام تەنانەت له نتوه‌ندی بوونه‌وه‌ره زور بالاکانیشدا. ترشی 
ناوکی ده‌سه لاتیکی سه‌رنجراکنشی بەسەر مرده‌وه هه‌به. هه‌نگی 
اسایی که هه‌نگوین ودبه‌ردیتی» بق نموونه ئه‌توانی به ویستی خفوی 
ته‌مه‌نی بگۆرێت. هه‌موو خانه‌یه‌کی هه‌نگ پیویستی به کارگه‌ری گەنج 
هه‌یه که ئەركى سه‌رشانی مانه‌وه‌یه له خانه‌کاندا بو دانی خواردن 
به میتولکه یرقات کان که تازه ترووکاون و پیویستیان به چاودیری 
هشه‌به. دوای سی ھەفتە ئەم کار گه‌رانه گه‌وره‌ده‌ین 0 ئەگەنە ئاستی 
کو‌که‌ره‌وه‌ی شیله‌ی گول. وانه ده‌ینه هه‌نگ و له خانه‌که بان شانه‌که‌یان 
ده‌رده‌چن و به دوای شیله‌ی به‌ری گوله‌کاندا ده‌گه‌رین. 

بهلام له‌هه‌ر ماوه‌یه‌ک له ماوه‌کانداء ره‌نگه ژماره‌یه‌کی زۆر 
کوکهره‌وه‌ی شبله هه‌بنت» که له کارکه‌ره که‌نجه‌کان بن. هه‌روه‌ها 
زۆرێک له‌وان ته‌مه‌نیان گه‌وره بووه. کاتی به‌هار ديت میتولکه‌یه‌کی 
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زور ثه‌تروکی له کگه‌راکانه‌وه. له‌ولاشه‌وه خانه‌کان له کارکه‌ره 
که‌نجه‌کان چول بووه. بویه پنویستیان به زماره‌یه‌کی زور کارکه‌ری 
که‌وره‌یه بق پندانی خواردن به میتولکه‌کان» کاتی شتیکی وا دنته پیش 
هه‌ندی له کارکه‌ره گه‌نجه‌کان خویان له‌گه‌ل دزخه‌که رادینن, له رنگه‌ی 
تەمەن گه‌وره‌کردنه‌وه‌ی خویانه‌وه» واته له جیاتی ثه‌وه‌ی سې هه‌فته له 
شانه‌که‌دا بمیننه‌وه به‌ک هه‌فته ده‌متننه‌وه» ثه‌نجا ده‌رده‌چن و به دوای 
شیله‌دا بۆ خوشک و براکانیان ده‌گه‌رین. 
له ده‌ره‌وه‌ی شانه‌که به دوای خوراکدا ده‌گه‌ریت, له لایه‌کی تره‌وه 
ثه‌که‌ر پولی هه‌نگ له شانه‌ی دایک جوی بوونه‌وه‌و کزلزنییه‌کی تریان 
کرده‌وه» به‌شیکی زوری ثه‌وانه له کارکه‌ره به‌ته‌مه‌نه‌کانه, دوای ثه‌وه‌ی 
به ئاگادینه‌وه له‌وه‌ی که زماره‌یه‌ک کارکه‌ری گه‌نجیان پنویسته. ناچار 
هه‌ندی له کارکه‌ره به‌ته‌مه‌نه‌کان ته‌مه‌نی خویان پنچه‌وانه ده‌که‌نه‌وه و 
سەر له نوی گه‌نج ده‌بنه‌وه - هورمونی کارکه‌ری گه‌نجانه دروست 
ده‌که‌ن. تەنانەت رژننه پووکاوه‌کان جاریکی تر ده‌بووژیننه‌وه. که 
بق مه‌به‌ستی به‌رههم هینانی خوراک بق لارفاء»»کرموکه»» تازه 
ترووکاوه‌کان سوودی لی ده‌بینن. 
کاتی بو به‌که‌مجار تویژه‌ره‌وه‌کان له بواری هه‌نگ ناسیدا بق 
یه‌که‌مجار نهم شیوازه‌یان دوزییه‌وه.تووشی سه‌رسوورمانیکی 
گه‌وره بوون. ثه‌و تویژه‌ره‌وانه بزیان ده‌رکه‌وت. پیری ریگه‌یه‌کی 
یەک ثاراسته نییه. پرو‌گرامیکی زه‌مه‌نی دیاریکراو بیسه‌پینن و هه‌نگه 
بەرھەم هینه‌ره‌کانی هه‌نگوین, ملکه‌چی بین. پیری شیوازیکی پلاستیکی 
جیره نئه‌توانی بیت و بروات يان گرز بیته‌وه‌و خاویش بیته‌وه. به‌لام 
مه‌ته‌له راسته‌قینه‌که لەم جوره خو‌گونجاندنه‌دا له‌وه‌دایه. ریگه ناداء له 
شیوه زور بالاکانی ژیانیکی تردا به‌کاربهیتری. پیم خزشه دلنیابمه‌وه 
لهوه‌ی پیربوون هه‌ميشه نه‌رمییه‌کی لاستیکی تیدایه, به‌لام له‌شوینیکی 
دیاریکراوو نه‌گورداء له رنگه‌ی تنروانین و تنگه‌یشتنمانه‌وه له دیارده‌ی 


۸ 


www.iqra.ahlamontada.com 


مردن» به‌ستوومانه‌ته‌وه بهو پروگرامه زه‌مه‌نییه‌ی که خزی له پیریدا 
ده‌بیننته‌وه و لیی ده‌رباز نابین. 

جینی روبنسون تونیژه‌ری بواری هه‌نگ ناسی نووسیویه‌تی: 
کولونیاله‌کانی هه‌نگ ثه‌و قه‌وارانه‌ن که خاوه‌نی ریتمی ریکخراوی 
نه‌وتون پیویسته لەگەل گورانکارییه‌کاند! خویان بگونجینن به‌پنی 
قه‌باره‌و پنکهانه‌ی دانیشتوان. هه‌روه‌ها به پنی دابینکردنی خوراک 
و خوپاراستن له گیانه‌وه‌ره درنده‌کان له كەش و هه‌وا. ده‌کری ئەم 
نموونه‌یه گه‌شه پی بده‌ین لەگەل هه‌ندی چاکسازی ساده و جیبه‌جی 
کردنی به‌سهر له‌شی مروقدا. لیره‌دا ثمه له خانه‌ی زورتر و زه‌به‌لاح 
تر ثه‌دونین که پیکهاتووه له ۰۰ تریلیون خانه ده‌چنه ته‌مه‌نه‌وه يان به 
گه‌نجی ده‌میننه‌وه, به پیی هو پنویستییه‌ی قه‌واره کولخنیالییه‌که له ھەر 
ساتنک له ساته‌کاندا داوای ده‌کات. 

سه‌رئاو که‌وتن له‌ناو ھەر خانه‌یه‌کدا هاوشیوه‌ی میکانیزمی 
رووخاندنی خووده له‌سه‌ر شیوه‌ی گوورزه‌ی مورکراو له ثه‌نزیمی 
داخوراو. ئه م ثه‌نزیمانه به‌رپرسن له پیریتی سرووشتی "؛ و خزمه‌تی چه‌ند 
ئامانجیکی نایبت ده‌کهن. دوای ثه‌وه‌ی خرزکه سپییه پاککه‌ره‌وه‌کان 
يان بخزره‌کان 207001896] زماره‌یه‌کی زر له به‌کتریا يان 
قایروس ده‌خون بق نموونه. ثه‌وا له ریگه‌ی ئه‌نزیمی هه‌رسکه‌ره‌وه 
لهو ماوه‌یه‌دا ثه‌و به‌کتریاو قایرزسانه لا ده‌یات» هه‌روه‌ها بخوره‌کان 
خوشیان ده‌مرن. ئه‌مه کرده‌وه‌یه‌کی تووندره‌وانه‌و هه‌ره‌مه‌کی نییه. 
به‌لکو بریاریکی زور هشمه‌ندانه‌یه. خانه خزی ده‌فه‌وتیتی له پیناو 
خێری له‌شدا به شیوه‌یه‌کی گشتی. 

روژانه ئهم کاره خق کووزییه ملیزنه‌ها جار رووده‌دات له به‌شه 
گه‌وره‌که‌ی رووبه‌ری له‌شمانداء مه‌به‌ستم له پنستماندا. خانه‌ی زیندوو 
وه‌کو شتیکی مادی له پنستدایه. که زور ناسکه. زور لهوه نه‌رمترو 
لاوازتره که بهره‌نگاری فاکته‌ره سرووشتییه‌کان بووه‌ستیته‌وه. 
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پنکهاته‌که‌ی ناوه‌هایه. چینی دهره‌وه‌ی پنست. واته پنست به شنوه‌یه‌کی 
گشتی, لهو خانه مردووه ره‌قانه ده‌ینت که به‌رگه‌ی ثه‌و چرنووک و 
لندان و به‌رکه‌وتنانه ده‌گرنت که به‌رمان ده‌که‌ون. 

ئم خانانه به هی هه‌واوه دووچاری له ناوچوون نابن, به‌لکو خانه 
تازه‌کانی پنست له ژیر پنسته‌وه درووست ده‌بن ئهو کاته به ثاراسته‌ی 
سه‌رهوه فشار درووست ده‌کهن. لهو ماوه‌یه‌دا خانه پروتین له ناو 
خویدا کوده‌کاته‌وه. که پنیده‌لنن کیراتین هه‌مان ثه‌و ماده زبره. يان ماده 
ره‌قه‌یه که له پرچمان و له نینوکه‌کانماندا هه‌ن. کیراتین جیگه‌ی به‌شه 
نه‌رمه‌که‌ی خانه ده‌گرنته‌وه. که به‌ره به‌ره رهق ده‌یی. کاتی ئەم خانه‌یه 
ده‌گاته سه‌ره‌وه‌و هه‌وای به‌رده‌که‌وی. هه‌موو خانه‌یه‌کی پنست به‌شی 
خوی کیراتینی تندایه تاکو به‌رگه‌ی فاکته‌ره ده‌ره‌کییه‌کانی وه‌کو باو 
خورو باران بگرنت. ثه‌و کاته خانه‌که ثه‌رکی خوی به جی هیناوه. 
بیئه‌وه‌ی دوای خزی شوینه‌واریک جی بهیلی خوی دائه‌مالی و له ناو 
نه‌چی, کاژ له‌خزی داده‌مالی بو كه‌وه‌ی شه‌پونکی تری خانه‌ی گه‌نجتر 
شوینی بگرنه‌وه. له ریگه‌ی زانینی ثه‌و ده‌مه‌ی تیدا ده‌مری» خانه‌ی 
پنست یارمه‌تی ته‌واوی له‌ش ده‌دات تاکو له ژیاندا به‌رده‌وام بیّت. 

له به‌رامبه‌ریشدا خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کانی جه‌سته سه‌رتاسه‌ر دووچاری 
مه‌ترسی دهینه‌وه به هزی نه‌وه‌ی ئه‌و خانه شیرپه‌نجه‌پیانه نازانن چون 
خویان له ناوبه‌ن. خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی له بنه‌ره‌ته‌وه بوونه‌وه‌ریکی 
هه‌لاتووی نه‌مره: ههول ثه‌دات له هه‌لومه‌رجی خویدا دریژه به ژیان بدات. 
خوی به دارو دیواردا ده‌کنشی تا چاره‌نووسی خانه‌کانی تريش ته‌فروتوونا 
ده‌کات. به چاو پزوشین لهو هه‌لسووکه‌وته شنتانه‌یه‌ی, لەگەل ثه‌وه‌شدا ثه‌و 
بژارده‌یه داده‌نری که له‌گه‌ل سیسته‌مه سرووشتییه‌که‌دا ده‌تویته‌وه» ترشی 
۸ يى هه‌موو خانه‌یه‌ک جینی تایبه‌تمه‌ند ده‌وره‌ی ده‌داء پنیده‌لین 
پیکهاته‌کانی وەرەم 06096065( پیشئه‌وه‌ی شترپه‌نجه‌که په‌یداببنت 
ده‌ستبه‌کار ده‌بیت, به‌پیی گریمانه‌یه‌کی تر که لهم دواییه‌دا بلاوکرایه‌وه. ثه‌و 
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چینانه‌ی له کرقمزسومه‌کاندان و تایبه‌تمه‌ندی زگماکی ده‌گویزنه‌وه. رنگه 
به هه‌موو خانه‌یه‌ک دەدەن بق ناکوتایی دابەش بین, ثه‌گه‌ر کارا بکرین» تا 
ئێستا زاناکان ثه‌و هزکاره‌ی وا ده‌کات خانه‌کان بیانه‌وی بز هه‌تاهه‌تایی 
بژین» نه‌دوزراوه‌ته‌وه. ره‌نگه ثه‌و ثاره‌زووه زور کونه‌ی رابردوو بیت 
که ویستوومانه پاریزگاری به بوونی خومانه‌وه بکه‌ین. يان ثه‌و هیزه 
شاراوه‌یه‌یه که هنشتا نه‌مانزانیوه چزن به‌کاری بینین ؟ 

خه‌لک چه‌ند بژارده‌یه‌کی تریان خستوته به‌رچاو سه‌بارهت به 
پیربوون و مردنیان. زیاتر له‌وه‌ی نیمه ناماده‌بین دانی پیدا بنیین. 
هه‌رچه‌نده ئێمه وه‌سفی خومان ده‌که‌ین به‌وه‌ی قوربانی ده‌ستی پیری و 
مردنین. به‌لام راستییه به‌رچاوه‌که لای زوربه‌مان ثه‌وه‌یه هاتنی پیری 
و مردن تاکه ریگای هه‌لاتنه لهو ژیانه‌ی که شتیکمان تیدا به‌د‌ست 
نه‌هیناوه شایانی باسکردن بنت. پتموایه ئه‌مجوره پالنه‌رانه که‌هه‌ناسه‌ی 
له‌به‌رهه‌لاتن به‌سه‌ریدا زالتره له گیانی به‌ره‌نگاربوونه‌وه. رزلیکی گه‌وره 
بگیِریت له دیارده‌ی مه‌رگی پنشوه‌خته‌دا. ثه‌وه‌ی له به‌شی یه‌که‌می 
ئەم کتیبه‌د! باسمانکرد. به یه‌کیک له لقه‌کانی په‌یوه‌ست بهم بابه‌ته‌وه 
داده‌تری ثه‌ویش مردن به‌هوی یاده‌وه‌ری ییه‌وه. کاتی که‌سنک به‌کیکیان 
ده‌مری له سالروژی مردنی میّرد. ژن يان یه‌کی له رزله‌کانیان. ثه‌و 
لیکزلینه‌وانه‌ی په‌یوه‌ندییان به کومه‌لکه‌ی چینییه‌وه يان یه‌هوودییه‌وه 
هه‌یه» تیکرای مردن له نيوان تاکه‌کانیاندا؛ له پشووه ثاینییه گه‌وره‌کاندا, 
به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو که‌متره. بهلام دوای جه‌زنه‌کان مردن ډوو 
له به‌رزیوون ده‌کات. خه‌لک چاوه‌روانی ثه‌وه ده‌که‌ن سالی نوی يان 
جه‌ژنی گه‌وره‌ی یه‌هوودی (عید الفصح)ی زیاتر ببینن. پنش ثه‌وه‌ی 
بریاری کوتایی له بیروکه‌ی مردن بدهن. مه‌سهله‌که پیویستی به 
لیکزلینه‌وه‌ی زیاتر نییه تاکو ئهو راستییه بخه‌ینه به‌رچاو که خه‌لک 
زیاتر ده‌ست به ژیانه‌وه ده‌گرن کاتی ده‌بینن که‌سیکیان به د‌خیکی 


ته‌ندرووسنی مه‌ترسیداردا ده‌روات. 
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دوا نموونه‌ی لهم دواییه‌دا که‌وته به‌رده‌ستم. له پیاویکی پیر روویدا 
بوو. که پتشتر چه‌ند جاریک تووشی نزره دلی بوو بوو کاتی لەگەل 
نه‌وه‌که‌ی دا بوو. ئهو پیاوه پیره گه‌يشته قوناغیک له لیکه‌وتن, پنویستی 
به‌وه ده‌کرد بیگه‌یه‌ننه نه‌خزشخانه. تاکه ترووسکاییه‌ک ثه‌وه بوو به 
سهلامه‌تی بیگه‌یه‌ننه ماله‌که‌ی خوی. بق ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک له جێگەدا 
مایه‌وه بەس هه‌ناسه‌ی ده‌هاتوو ده‌چوو» يان له دوخی کومادا (غیبوبة) 
بوو. جار ناجاریک به هزش ده‌هاته‌وه به راده‌یه‌ک ده‌توانر! قسه‌ی 
لەگەل بکریت. ثاماژه‌ی به وینه‌ی نه‌وه‌که‌ی ده‌کرد به ورته ورت 
تانوات که كوا کی كوا ؟. 

کزان يناده نهو که که ئن نومه بای امن امان کر به خقزاین 
هینایان بۆ نەخۆشخانە› ره‌نگی پیره‌میرده‌که گۆراء بزه‌یه‌کی کردوو نه‌وه 
که‌نجه‌که‌ی له ئامیِز گرت که به‌لای ثه‌وه‌وه هه‌موو شتیک بوو. زذربه‌ی 
روژه‌که به ثارامی ده‌ستیان به ده‌ستی یه‌که‌وه بوو به ته‌نیا. کاتی 
نه‌وه‌که نه‌خوشخانه‌که‌ی به جیهیشت. به نیازی ثه‌وه‌ی به‌یانی پوژی 
دوایی بگه‌ریته‌وه. هه‌موو باسی ثه‌وه‌یان بق ده‌کرد چۆن باپیری باری 
ته‌ندرووستی باشتر بووه. دوای دوو کاتژمیر له رزیشتنی گه‌نجه‌که, 
پیره‌میرد له ناو خه‌ودا مرد. هه‌رچه‌ند بيرم لهم رووداوه ده‌کرده‌وه» 
له‌خوم ده‌پرسی پیویستمان به چه‌ند تونژه‌ر هه‌یه تاکو ئهو هیّزه دیاری 
بکه‌ین که هارمونیای ژیانی بز ثه‌و پیاوه پیره گه‌رانده‌وه.تاکو به هیوا 
يان خزشه‌ویستییه‌وه بو ژیان بروانی به ده‌ستی دینی» يان چیژی لی 
ده‌بینی ؟ ئەگەر له‌ده‌ره‌وه بق مه‌سه‌له‌که بروانین» ناتوانین ثه‌وه بزانین 
يان که‌میک له‌وه دلنیابین» ثه‌وه‌ی له‌ش کاردانه‌وه‌ی به‌رامبه‌ری هه‌یه, تا 
راده‌یه‌کی زور مه‌سه‌له‌که په‌یوه‌ندی به که‌سایه‌تییه‌وه هه‌یه. 

کاتی رینامه‌ی خوکووشتن به ناوی" ده‌رچه‌ی کزتایی 2 ۲۱0۵۱ 
به شیوه‌یه‌کی سه‌رسوورهینه‌ر بو ماوه‌ی ۱۰ سال باشترین فروشی 
هه‌بوو. خوینه‌ری ثه‌و رینماییه به‌شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی لهو نه‌خقشانه 
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پیکهاتبوون که چاکبوونه‌وه‌یان بق نه‌یوو. يان تووشی نه‌خزوشی 
جه‌سته‌یی يان سوزداری دریِژ خایه‌ن بوو بوون. ئهو شیوازه‌ی 
سرووشت شوینکه‌وته‌یه‌تی و پنی جیا ده‌کریته‌وه واته پیربوون» 
خوکوشتنیکی له‌سهره‌خویه. له‌وانه‌یه خو‌کووشتنه‌که وه‌کو پنویست 
خیرا به‌ینت بان له‌وانه‌به سه‌دای ثه‌و ده‌سته‌واژانه تووشی شوکیان 
بکات. به‌لام ژیان پر ئازارو نه‌خزشییه زیاتر شزک کردن و لیدانه, 
له‌وه‌ی مایه‌ی رزگاری بیت. جاریک دانایه‌کی هیندی به قوتابییه‌کانی 
وت: ثه‌که‌ر مردن داری خق ده‌ربازکردن نه‌بووایه بومان» ثه‌وا بق 
هه‌ميشه به پیرییه‌وه ثه‌به‌ستراینه‌وه. 

تەنانەت به‌بی پیریوونیش» ژیان ره‌وته سرووشتی و ساده‌که‌ی 
ده‌برد. ریدین کاوتش جووتیاره خانه‌نشینه‌که‌ی ناوچه‌ی پۆرت 
ثه‌نجیلوس له نزیک واشنتزن وتی: «جاران کاری ززرم ده‌کرد. دلم به 
ژیان خۆشبوو. بزیه له مردن ثه‌ترسام به‌لام ثیستا ناتوانم هیچ کاریک 
بکه‌م بویه له مردن ناترسم» پیشوازی لیِده‌که‌م» به من بی ئیستا بمرم» 
به‌شه‌رمی نازانم و له هه‌موو ده‌متکدا ئامادەم یمرم». خو‌دانه ده‌ستی 
مردنه‌وه» يان ثارامی و پاکبوونه‌وه‌وه. که‌مته‌رخه‌مییه يان ثازایه‌تی» يان 
هه‌ستکردنه به دوران ؟ نیمه نازانین.. به ریکه‌وت. له سالروژی یادی 
سبه‌د ساله‌ی له دایکیوونیدا ئەم قسانه‌ی کردووه بو نه‌وه‌ی له ژیاندا 
بمینی بق ئه‌وه‌ی ته‌مه‌نی بگاته ۱۰۶ سال. هه‌رچییه‌ک بیت. ثه‌مه بهو 
واتایه دنت داوای به‌رده‌وامی ژیانیکی زیاتری کردووه وه‌کو پنشبینی 
کردووه» چونکه کاری نری ماوه پنی هه‌سنی. 

هه‌موو ئهم نموونانه ده‌ریده‌خه‌ن» مردن ته‌نها یه‌ک به‌های نییه, 
ثیتر ئه‌و به‌هایه ئەرێنى بیت يان نه‌رینی. مردن شیوهیه‌که گورانکاری 
به‌سه‌ردا دنت. به‌لام له هه‌مانکاتدا پنویسته وا چاوی لیبکه‌ین له نیو 
چوارچیوه‌یه‌کی گه‌وره‌ترو سه‌راسه‌رو کشتگیر تردایه که توانای 
گورینی نییه. جاریکیان مه‌هاریشی پییوتم: «خه‌لک بیروکه‌ی ههله‌یان 
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سه‌باردت به مردن لا دروستبووه» واده‌زانن مردن کزتاییه. بهلام 
له راستیدا مردن سهره‌تایه». ره‌نگه ثه‌م وته‌یه به‌وه لنک بدریته‌وه, 
که گوزارشت له باوه‌رنک ده‌کات به‌هه‌ر شیوازیک بیت. بهلام لای 
من گوزارشتیکی راسته‌قینه‌یه ناوه‌رزکه‌که‌ی ره‌نگدانه‌وه‌ی راستییه, 
له سه‌رهه‌لدانی ژیانه‌وه. ته‌فروتوونابوون کوتایی شته‌کان نه‌بووه. 
هه‌مووجاری کرداری درووستبوون بالنده‌ی سه‌مه‌نده‌ر (سیمورخی 
ثه‌فسانه‌یی) ی له ناوجه‌رگه‌ی خوله‌منشه‌وه دروست ده‌کرد. هه‌موو 
خانه‌یه‌ک له خانه‌کان ته‌واو ئاگای له‌وه هه‌یه چۆن بو دووخانه دابه‌ش 
ده‌بّت. هه‌موو به‌شیک له به‌شه‌کانی گه‌ردیله‌ی په‌رشو بلاو ره‌نگه 
هاوشیوه‌کانی خزی كۆ بکاته‌وه تا گه‌ردیله‌یه‌کی تر دروست بکات. 
هه‌موو هزریک به‌هره‌یه‌کی نوی شوینی ده‌که‌وی» که‌واته چون نه‌توانین 
له ناو ئەم به‌رده‌وامییه‌دا بژین که ته‌واوی ژیانه. نه‌ی هه‌ستی باوک و 
دایک چییه لهو په‌رتبوون و له دمستدانه. کاتی ثه‌زانی کوریکی مردووه. 
ئه‌ی هه‌ستی ثه‌و ژنه‌ی پیاوه‌که‌ی له ده‌ستداوه ؟ بیگومان ئەم هه‌سته 
سرووشتییه».ثه‌وه‌یه که هه‌ست به ئازاری له ده‌ستدانی به‌کنک ده‌که‌ین 
که خوشمانده‌ونت. به‌لام ثه‌و ثازاره نابی هینده قوول بیّت يان نه‌گور 
بێت له کانیکدا ثه‌گه‌ر توانیت راستیی ژیان بهو تایبه‌تمه‌ندییه وه‌ربگریت 
که سه‌رهه‌لدانیکی هه‌میشه‌ییه‌و جیگه‌ی قازانج و زیانی تیانییه, به‌لکو 
ته‌نها گورانکاری تیایه. شه‌کسپیر له به‌کی له چامه‌کانیدا که سوناتایه‌که 
به‌ناوی ثه‌گریم بق ثه‌وه‌ی ثه‌ترسم له ده‌ستم بچیت "- ثه‌مه ده‌ره‌نجامی 
ثه‌و به‌ستنه‌وه‌یه‌یه به هق‌شداریی پابه‌ند به زه‌مه‌نه‌وه» که ده‌رچوون 
لنی مه‌حاله. پارادایمی نوی خاوه‌نی ثه‌و هزشمه‌ندییه‌یه که سه‌رچاوه‌ی 
ژیانه. دوو جوری نه‌واو جیاواز له یه‌کتری داده‌نرین که به‌رهه‌می 
هو‌شمه‌ندی پابه‌ند به زه‌مه‌نه‌وه‌یه, لەگەل هوشمه‌ندی له ددره‌وه‌ی 


زه‌مه‌نه‌وه. 
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ئەنجامى ھۆشمەندى ئه‌نجامی هوشمه‌ندی 


پابه‌ند به زه‌مه‌نه‌وه له دهرهوه‌ی زهمه‌نه‌وه 


زادی و سیر 






HE ET RET 
اا ف د‎ 
هه‌موومان چووینه‌ته قوولایی ئەم دوو ئوزموونه ڕاستەقينەيەوە.‎ 

چونکه هشمه‌ندیمان نه‌رم و ره‌وانه: ساته خه‌مبارو ناخوش و خەم 
و که‌سهر و ترس و له ناوچوونمان بق دینی» ساتی جوان و پر له 
ئاسایش و هه‌ستکردن به هیزمان بو دنتی. ثه‌توانی ثه‌وه هه‌لبژیری که 
له نیوان سنووربه‌ندیی جه‌سته‌ی مادی و خوود دا به خوپه‌رستییه که‌یدا 
شوربوته خواره‌وه» يان خۆی رزگار ده‌کات و بۆ ثاسمانی به‌رزبوونه‌وه 
ده‌کشی» چونکه هه‌موو ثه‌که‌ره‌کان کراوهن. لەگەل نه‌وه‌شداء نه‌وه‌ی 
روونه» له‌وندا تایبه‌تمه‌ندی پوزه‌تیقی گه‌وره ههیه تامرۆق بق هه‌ميشه 


به ه‌شمه‌ندییه‌وه زەمەن تیپه‌رننی. 
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ماموستا روحییه‌کان له هینددا باوه‌ریان وایه مه‌یلیکی سرووشتی 
له روحی مروقدا هه‌یه بو که‌یشتن به ئازادی ره‌هاو به‌ده‌ستهینانی 
هه‌موو ثه‌وه‌ی به‌ره‌و رووی ده‌چیت. هه‌رچزن ته‌زووه ئاوه گه‌رمه‌کان 
له ئزقیانووسی ثه‌تله‌سیدا ریده‌برن و به‌چاونابینرین» ناوه‌زی مرویی 
ئیمه‌ش ته‌زووی شاراوه‌ی له ژیر هزرو هه‌لچوونه‌کانماندا تیایه به 
ثاراسته‌ی راستییه‌کی به‌رز و بالاتر ده‌چیت. له هینددا بهم دیارده‌یه 
ده‌لین دارما 0878 "که وشه‌یه‌کی سانسکریتیی کزنه له‌وانه‌یه به‌چه‌ند 
رنگه‌یه‌ک لیکبدریته‌وه, مه‌به‌ستی: یاساء سیستهم. ثه‌رک و شیوازی 
راسته‌قینه‌یه. دارمااثه‌و که‌سه‌یه له کاردایه يان پسپورییه‌کی پیشه‌یی 
هه‌یه. هه‌روه‌ها ثه‌و نه‌رکه‌یه له به‌رامبه‌ر خیزانه‌که‌یدا قه‌رزاری ده‌بنت 
هه‌روه‌ها ده‌بیته ثامانجی به‌رزی ژیان و ئهو نموونه بالا روحییه‌ی 
ژیانی که پابه‌ندی یاساکانی ده‌بیت. 

ره‌گی وشه‌ی دارما بکه‌ریکه به واتای:یارمه‌تی ثه‌دایان به‌رزی 
ثه‌کاته‌وه به واتا گشتییه‌که‌ی, نه‌و هیّزه‌یه گه‌ردوون به‌رزده‌کاته‌وه» ثه‌و 
هیزه ناراسته کراوه‌یه. سیستهم له منالدانی فه‌وزاوه ده‌ردینی» يان 
یاسا له ئاشووبه‌وه به‌رقه‌رار ده‌کات. به دوای ثه‌وه‌دا رنگه‌ی نموونه‌یی 
بز پیشگرتن له ثه‌نترزپیاو پیری و مردن لهوه‌دایه له ژر چه‌تری 
دارمادا بژنین. گه‌ردوون که‌شه ده‌کات چونکه ره‌وتی دارما رننوینی 
ده‌کات. ثه‌وه ژیریی شاراوه‌یه به‌رگی ژیان ده‌چنی. هزشی مرۆف 
توانای به‌ریه‌ککه‌وتنی ههیه لەگەل دارمادا به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق و 
ده‌ستگرتن پنیه‌وه. دوای ثه‌وه توانای هه‌یه خزی بخاته سەر سکه‌ی 
گه‌شه‌کردن. ده‌ره‌نجامی ئه‌مه‌یه تمه ده‌بینه مرۆف - نه‌ک ته‌نها پیش 
ده‌که‌وین. به‌لکو نه‌م پنشکه‌وتنه‌یه به ثاراسته‌یه‌کی راستتدا ده‌بات. دارما 
ته‌نها کومه‌لیک رینمایی ئاینی نییه, به‌لکو ثه‌و هیزه راسته‌قینه‌یه‌یه, 
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لەم برکه‌یه‌ی خواره‌وه» به ناونیشانی به پراکتیک ثه‌بینین چون 
ثه‌وه به‌دی ده‌هتنری» چونکه له رنگه‌ی ثاراسته‌کردنی هو‌شمه‌ندییه‌وه. 
ژیریی ناوه‌وه‌مان ثه‌توانی ثه‌و دۆخە بخوولقینی, لهو جه‌سته‌یه‌ی ئەقل 
له‌د‌ره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه. هه‌موومان به ثه‌زموونی ثه‌و کاتانه‌دا تیده‌په‌رین 
به شیوه‌ی خوبه‌خو. هه‌سته‌کانی ناسووده‌یی هیزوو خوشه‌ویستی 
تنیدا به‌دی ده‌کریّت. ته‌نها بو ئه‌وه‌ی بگه‌رنته‌وه‌و دیارنه‌مینی. ئەم 
گواستنه‌وهیه بق ژیانی راسته‌قینه له ژیانی راسته‌قینه‌وه شتیکی 
هه‌ره‌مه‌کی نییه» ره‌نگدانه‌وه‌ی توانای ئه‌قله له‌سه‌ر مانه‌وه له ره‌وته 
له‌وندا كۆتاييەک بز هه‌ستکردن به ئاسایش و هیزو زینده‌گی ده‌بینین. 
به‌لکو ثه‌مانه ئه‌نجامی سرووشتین بو ززرترین شیوه‌ی هوشمه‌ندی 
سرووشتی ¬ مه‌به‌ستم له‌وه به‌مرییه. 

له دانانی ثه‌م کتیبه‌دا ثه‌و شته‌ی که زور چیژم لی بینیوه. بابه‌تیکی 
زور ترسناکه ثه‌ویش - پیرییه - نه‌مه‌ش فرتوفیلیکه بو خورازیکردن. 
مرۆف که‌وتزته داوی زه‌مه‌نه‌وه له‌ناو بوته‌ی جه‌سته‌و سووری ژیاندا 
دادوشراوه. ئێمه ثه‌و گه‌شتیاره‌ین شه‌پژله هه‌میشه‌ییه‌که‌ی رووباری 
ژیان ده‌برین. مه‌به‌ستی مه‌سیحیش ھەر ئه‌مه‌بوو کاتیک رایگه‌یاند: تق 
83 اش هه دون جوان 2۲لا[ 200 دا فنری ثه‌وه بووه که 
نووسیویه‌تی: ئێستا هه‌ست به‌ته‌نیایی ناکات. ثه‌و ته‌نیاییه خزشه‌ویستی 
پیبه خشیبوو. به‌بی ثه‌و ته‌نیاییه پنویستییه‌کانی مرۆف لایه‌نه دونیاییه‌کان 
تێپەر ناکه‌ن ئەگەر تیپه‌ریشی کرد دووچاری خه‌مئه‌نگیزی و نائوومیدی 
مرزقدا". هه‌رچه‌نده خوشه‌ویستی ثه‌به‌ستینه‌وه به هو‌گریوونه‌وه‌و به 
مالی خومانی ثه‌زانین, به‌لام راستییه‌کی شاراوه لیره‌دا هه‌یه. ثه‌ویش 
ثه‌وه‌یه: ثه‌گه‌ر گزشه‌گیر نه‌بووی. واته توانای خوشه‌ویستی له ده‌ست 
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ثه‌ده‌ی. گوشه‌گیرییه‌ک نالیم له ئه‌نجامی کوننه‌دانه‌وه ساردووسر 
ده‌ریکه‌ویت. يان هه‌ست و هوشت له‌ده‌ست دابی» گۆشە گیرییه‌ک ئه‌لنم 
هه‌ستیکی گه‌رمه به خووده‌وه» هیچ سنووریک ناناسی. گه‌شته‌که‌ی یمه 
له جیهانی مادییه‌وه ده‌ست پنناکات له جیهانی مادیشدا کوتایی نایه‌ت. 
خاک کروکن ایی و سا ووت جوا کرا رھ که کک چنر او گانی 
نه‌مری. ھەرچەندە ئهو ماوه درنژه ئاوی سازگار ده‌خوینه‌وه» هه‌وای 
پاکی ژیان هه‌لده‌مژین. به‌راستی نه‌مری» نیشتمانه. 

یمه له کروکدا نه‌مرین, له گومیکی بیبندا له دایکبووین, له بنه‌وه 
بلقه‌کانی کات و شوینمان بۆ ده‌نیری, یه‌کی له‌و بلقانه ساته. ثه‌ویتریان 
هه‌زاره‌یه يان هه‌زار ساله‌یه. بهلام گومه قووله‌که روحی په‌تییه, جگه له 
ژماره‌ی ثه‌و نه‌ستیره‌و گالاکسییه کاکیشانه‌ی لییه‌وه ههلده‌قوولین بق 
سەر ناوه‌که وه‌کو که‌فی بی تین ده‌ته‌قنه‌وه. هیچ له بابه‌ته‌که ناگورن. 
بوون قوول و روونه به هه‌مان پله‌ش نه‌مره. شتیکی سه‌رسوورهینه‌ره 
وا بیربکه‌ینه‌وه که بوونی روژانه‌مان لەم سه‌رچاوه هه‌ميشه تازه‌گه‌ره‌وه 
هه‌لده‌قوولی. به‌لام ژیان هیچ بنه‌مایه‌کی تری نییه. ثه‌و ژیرییه‌ی کات و 
شونن. هه‌روه‌ها ده‌سه‌لات و ثازادی» دیاری ناکات» ھەر هه‌مووی لهو 
کیلگه یه‌کگرتووه‌دا ره‌گی داکووتاوه که ثه‌نیشتاین و دانا کزنه‌کان له 
ریکه‌ی ناوه‌زو تیروانینه تیژه‌کانیانه‌وه. له نیوخویاندا به‌شیان کردووه. 
خف خوری نه‌مری له‌تزدا ههلدیت کاتی بوت ده‌رنه‌که‌وی له‌نیو ئەو 
هه‌لقوولانه هه‌میشه‌ییه‌دا شایانی ثه‌و پنگه‌یه‌ی. کاتی له‌وه ناگادار 
بوویت. ثئه‌توانی لیره‌دا و ئیستا داوای به‌شی خۆت له نه‌مری بکه‌یت 
پێش نه‌وه‌ی له‌شوین خوت هه‌ستی و له هه‌موو چرکه‌یه‌کدا هه‌ستی پئ 
بکه‌یت» چونکه زه‌مه‌ن جگه له کوانته‌میکی نه‌مر هیچیتر نییه. چاوه‌روانی 
سرووشت ده‌که‌ی تاکو ئه‌و دیارییه به‌رزهت پشکه‌ش بکات. له‌به‌ر 
ثه‌وه‌ی ده‌ریاو هه‌واو تیشکی خور بو ملیزنه‌ها سال خوراکیان داینی, تا 
ئێستاش هو گورانییه ده‌چرن که پیویسته به‌کسه‌ر چیژی لیوه‌ربگرین. 
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نه‌وه‌ی سرووشت له‌ده‌وروبه‌رماندا به گونمانیدا ده‌چرپینی, 
هه‌روه‌ها ثه‌و بوشاییه‌ی نیوان گه‌ردیله‌کان» له‌ریگه‌ی ھەر گه‌ردیله‌یه‌ک 
له که‌ردیله‌کانی چه‌سته‌وه ده‌گاته ناو بیرکردنه‌وه‌مان. چییه ؟ هه‌مان 
هه‌ناسه‌و هه‌مان چرپه‌ی بنده‌نگ شور ده‌بیته‌وه بق ھەر خانه‌یه‌ک له 
خانه‌کانی له‌شمان. ثه‌وه ثه‌و هارمقنیای ژیانه‌یه به ده‌نگیکی نه‌رم بانگی 
ھەر یه‌ک له ئێمه ده‌کات. زور خۆش حالم به‌م چامه‌یه‌ی شاعیری کون 
ریگ قیدا ۷6۵2 و٩‏ زؤر به روونی ئەم گورانییه نه‌مره‌ی کورت 


کردوته‌وه: 


هه رچه‌نده روحم 

چوار گوشه‌ی نهم زهوییه ده‌گه‌ری 

بهیله با جاریکی تر بزم بگه‌رنتهوه 

تا بتوانم بژیم و لیرموه گه‌شته‌کهم دست پیبکهم. 
هه‌رچه‌نده له‌وانه‌یه روحم زور له ده‌ریا دوورکه‌ویته‌وه 
بهینه با جاریکی تر بۆم بگه‌رنتهوه 

تا بتوانم بژیم و لنرموه گه‌شته‌کهم دست پیبکهم 
هه رچه‌نده له‌وانه‌یه روحم زور دوورکه‌وینهوه 

به ناراسته‌ی گوورزی تیشکه درموشاوه‌کان بروات. 
بهیله با جاریکی تر بزم بگه‌رنته‌وه 

تا بتوانم بژیم و لیرموه گه‌شته‌کهم دست پنبکهم 
هه رچه‌نده روحم سه‌فه‌رنکی دووری له‌به‌ره 

تا سه‌ردانی خۆرو گزنگی به‌یان بکات 

بهنله با جاریکی تر بزم بگه‌رنته‌وه 

تا بتوانم بزیم و لنرموه گه‌شته‌کهم ده‌ست پیبکهم 
هه‌رچه‌نده روحم به چيا سه‌رکه‌شه‌کاندا هه نده‌گه‌ری 
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بهیته با جارنکی تر بۆم بگهرنته‌وه 

تا بتوانم بزیم و لیردوه گه‌شته‌کهم دست پیبکهم 
هه‌رچه‌نده روحم رزده‌چیته نیو هه‌موو شیوگه زیندو و جوولاوه‌کان 
بهیله با جارنکی تر بزم بگه‌رنته‌وه 

تا بتوانم بزیم و لنرموه گه‌شته‌کهم دەست پیبکهم 
هه‌رچه‌نده روحم بو به‌سته له‌که زور دووره‌کان سه‌فهر ده‌کات 
بهیله با جاریکی تر بوم بگه‌رنته‌وه 

تا بتوانم بژیم و لیرموه گه‌شته‌کهم دست پیبکهم 
هه‌رچه‌نده روحم سهفه‌ری دووری له‌به‌ره 

بو ناخی هه‌موو نه‌وه‌ی ههیه‌و هه‌موو نه‌و‌ی دهبیت. 

بهیله با جاریکی تر بۆم بگه‌رنته‌وه 

تا بتوانم بژیم و لێرموه گه‌شته‌کهم ده‌ست پیبکهم 
هه‌رچه‌نده روحم بۆ دولی مه‌رگ سه‌ری خوی هه لده‌گری 
بهنله با جاریکی تر بۆم بگه‌رنته‌وه 

تا بتوانم بزیم و لیرموه گەشتەكەم دست پیبکهم. 


ثه‌م دنه شیعرانه دووجار به ده‌نگی به‌رز بخوینه‌ره‌وه, دوای ئه‌وه. 
بو ماوه‌ی ۵ خووله‌ک, له‌سه‌ره‌خق به‌کانگیری جه‌سته‌ی خۆت به. هزش 
و اگایی خۆت به‌ره‌و ھەر کونجیک له کونجه‌کانی له‌شی خزت ثاراسته 
بکه, ثه‌وکاته نه‌زانی هم هوشمه‌ندییه جگه له روح شتیکی تر نییه. روح 
وزه‌ی چاکبوونه‌وه‌یه. دروسنکه‌ری ژیان و ژیرییه له‌هه‌ر خانه‌یه‌ک 
له خانه‌کانی له‌شتدا. کاتیک جاریکی تر له‌گهل به‌خته‌وه‌ری ناوهو 
شادیی جه‌سته‌ماندا رادیین» جاریکیتر ثاماژه‌کان له داناییه قووله‌کانه‌وه 
دفردهکه‌وته‌وه. بته‌مای. چارەسەری له ناوهوه پیکدینن. له يهکئ له 
چامه‌کانی شاعیری چینی چانگ تزو 209-12 دا هاتووه: 
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نا نه‌ومی گه‌ردوون پر پر دمکات 

هاوشیوه‌ی جه‌سته‌ی خومی دهبینم. 

به لام نه‌وه‌ی گه‌ردوون ده‌گیری 

نه‌وه کروکی سرووشتی منه. 

That which fills ۰ universe 

, | regard as my body 

, And that which directs the universe 

„| see as my own nature 

لەم وشانه‌دا مۆسيقايەكى کپ ده‌بیستم. هه‌ناسه‌که‌ی گەردوونم 
بیرده‌خاته‌وه. که دوا هه‌ناسه‌ی منه. سه‌مای کگه‌ردوونیش جکه له 
لندانه‌کانی داهاتووی دلم شتیکی تر نییه. 


به پراکتیک: 

رنبازی جاویدانی 

The Timeless Way 

ئهو راستییه قووله‌ی ژیان که ئاگات لییه‌تی ئهو راستییه‌یه که 
هیزی خوتی لی وه‌رده‌گری. به گویره‌ی ئه‌و که‌سه‌ی که ته‌نهاو ته‌نها 
گرنگی به جیهانی مادی ثه‌دات. ئهو هیزه‌ی ههیه‌تی به هیزی مادی 
ده‌وره‌دراوه» به‌لام ئەگەر بق ئاسته قووله‌کان شوربووینه‌وه» هیزیکی 
بنیادنه‌ر له‌ویدا به‌دی ده‌که‌ین, نه‌و ھێزەش ثه‌وه‌یه که ناوه‌زو جه‌سته 
پیکدینی - مه‌به‌ستم هیزی گه‌شه‌کردن و به‌رزبوونه‌وه‌یه» يان هیزی 
دارمایه. به‌مجزره. بو نئه‌وه‌ی تیکه‌ل به کروکی زیان بیت. پنویسته 
په‌یوه‌ندیت هه‌بیت لەگەل هیِزه افرینه‌ره‌که‌ی گه‌ردوون. ثه‌و هیزه له 
ریگه‌ی توانا افرینه‌ره‌که‌ی که‌سیتییه‌وه گوزارشت له خی ده‌کات. 
کاتی له خانه‌ی داهنناندا ده‌ییت. په‌یوه‌ندیت به زه‌مه‌نه‌وه نامتتی» ته‌نها 
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هه‌ست به هه‌لقوولان ده‌که‌یت» ثه‌و هه‌لقوولانه‌ی نه شونن دیاری ده‌کات 
يان زه‌مه‌ن نه‌یژمتری. 

له‌ویدا سی هيز هه‌یه هه‌موو شنیوه‌کانی ژیان ده‌گریتهوه» 
دروستکردن. پاریزگاری لیکردن و رووخاندن. هه‌موو ئهم دیاردانه 
له سووپری ژیانی خانه. ثه‌ستتر ه. درهخت» هه‌سارهو گالاکسییه‌کانی 
کاکیشاندا بوونیان هه‌یه. تاکو هه‌موو شیوه‌یه‌ک يان بنیادنانیک پنویست 
به‌وه بکات دروست بیت پاریزگاری لی بکری و چاک بکریته‌وه» 
هه‌روه‌ها ده‌یی کقتایشی هه‌بزت. هه‌رچه‌نده هه‌موو سووری ژیاننک له 
شنوه‌ی پشیوی له کاتدا خۆی ثاشکرا ده‌کات. هاوکات هه‌رسی هزه‌که 
خزشیان بوونیان هه‌یه. جینه‌کانی ھەر ره‌گه‌زنک له ره‌گه‌زه دروست 
بووه‌کان کودی دروستبوونی خانه‌ی نویی تیدایه, ئهم جینانه ثه‌توانن 
هه‌ریه‌ک له‌و خانانه چاک بکه‌نه‌وه له ماوه‌یه‌کی زه‌مه‌نی دیاریکراوداء 
دوای ئهوه هه‌لده‌ستن به له ناو بردنیان تا بوار بز نه‌وه‌ی شانه نونیه‌کان 
برٍه‌خسیتن بتنه ناوه‌وه. ئەم ژیرییه سین سهرهیه هه‌ولی ثه‌وه ئه‌دا 
کاتی له رنگه‌ی هه‌سته‌کانته‌وه هه‌لده‌ستی به بنیاتنانی که‌سیتی خوت. 
ثه‌ویش لاسایی ده‌کاته‌وه هه‌لسه‌نگاندنی پنشه‌نگی هه‌ریه‌ک لهو سى 
سهره بق تۆ ده‌گه‌رنته‌وه» مه‌به‌ستم کرداری دروستکردن و پاریزگاری 
کردن و چاککردنه‌وه‌یه, هه‌روه‌ها کرداری خاپوورکردنی. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
تق توانای گورین يان کواستنه‌وه‌ی هاوسه‌نگی هیزه‌کانت ههیه. لەم 
دوخه‌دا تۆ زال ده‌بیت و تیپه‌ری ده‌که‌یت. 

هه‌تاکو کرداری دروستکردن به‌سه‌رتدا زال بنت» ثه‌وا تقو له کرداری 
په‌ره‌سه‌ندن و به‌رزبوونه‌وه دا به‌رده‌وام ده‌بیت. گه‌شه‌کردن به‌ره‌نگاری 
ثه‌نترزپیا و ده‌ردوبهلاو پیری ده‌بیته‌وه. ثه‌وانه‌ی له ھەر بواریک له 
بواره‌کان زور داهینه‌رن به‌شیوه‌ی خۆرٍسک پشت بهم جۆره تنگه‌یشتنه 
ده‌به‌ستن. ثه‌وان کگه‌وره ده‌ینه‌وه. هزشمه‌ندیش له که‌لیاندا گه‌وره 


ده‌بنته‌وه و سه‌رچاوه‌ی هیِزی نایبه‌ت به خویانن» جوری ثه‌و بواره‌ی 
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گرنگی پنده‌ده‌ن هه‌رچییه‌ک بنت. ثه‌وا له‌وندا تایبه‌تمه‌ندی دیاریکراو 


هه‌یه له نيو خویاند! هاوبه‌ش ده‌بن تنیدا: 


۱- ثه‌توانن په‌یوه‌ندی بکه‌ن و به بیده‌نگی شادین. 

۲- ثه‌توانن په‌یوه‌ندی به سرووشته‌وه بکه‌ن و چیژی لی ببینن. 

۳- ثه‌توانن باوەر به هه‌سته‌کانی خویان بکه‌ن. 

-٤‏ نه‌توانن تا راده‌یه‌کی زور ته‌رکیز بکه‌ن و له نیّوه‌ندی په‌شیوی 
و ناژاوه‌دا کاری خویان بکه‌ن. 

-٥‏ نئه‌وان له منال ده‌چن - واته چیژ له جیهانی خه‌یال و رابواردن 
وهرده‌گرن. 

1- سهرچاوه‌که‌یان خوییه: نه‌وپه‌ری باوه‌ریان به ھۆشمەندى و 
هه‌ستی خویان هه‌یه. 

۷- به‌شیوه‌ی چه‌قبه‌ستوو پابه‌ندی هیچ بیرورایه‌ک نابن: هه‌رچه‌نده 
به تووندی پابه‌ندی تواناکانی داهینانیانن. بهلام به‌سه‌ر ثئه‌گه‌ره 
نوییه‌کاندا کراوهن. 

ئەم حه‌وت خاله ئه‌ندازه‌یه‌ک له راهننانمان ده‌داتی» ره‌نگه وه‌کو 
ثاماژه‌یه‌کی جوری بیخه‌ینه‌گه‌ر که به‌شیوه‌یه‌کی داهینه‌رانه به 
دواداچوون بق ژیانی خومان ده‌که‌ین. ئەم راهینانه‌ی لای خواره‌وه 
چۆنێتى گه‌شه‌پندانی ئەم پنوه‌رانه و به‌هیزکردنی نه‌خاته پیش چاو. 


راهینان ۱: 

پلانی کاری داهینه‌رانه 

هه‌ریه‌که له ئێمه روتینیکی تایبه‌ت به‌خوی هه‌یه. ئەم ڕۆتينەش به‌سه‌ر 
کومه‌لی رووداودا زال ده‌بی که روژانه تووشی ده‌بیت. زوربه‌مان ثه‌و 
کاتژمیرانه پرده‌کاته‌وه که تیدا به ئاگایه به‌هه‌مان ثه‌و چالاکییانه‌ی که 
رزژانه پنی هه‌لده‌ستی - روژانه‌ش بهو که‌سانه ده‌گه‌ینه‌وه له تاکه‌کانی 


۳۳ 


www.iqra.ahlamontada.com 


خیزان له‌که‌ل هه‌مان هاوری. به‌هه‌مان ئيش و کار ههلده‌ستین که 
لەگەل هاوکاره‌کانماندا له ده‌وروبه‌ری کاردا ثه‌نجامی ده‌ده‌ین» به‌هه‌مان 
رنگه‌دا ده‌چینه سەر کار کاتی به ئۆتۆمبێل ده‌روین و به هه‌مان 
رنگه‌شدا ده‌گه‌ریینه‌وه» تەنانەت روژانه به هه‌مان شتواز بیرده‌که‌ینه‌وه 
(ده‌رکه‌وتووه سه‌دا نه‌وه‌دی ثه‌و شتانه‌ی بیریان لیده‌که‌ینه وه دووبارهن 
يان کزپی بیرکردنه‌وه‌کانی روژی پنشوون). نهم روتینه روژانه‌یه 
رووبه‌ریکی زۆر به‌رته‌سک به‌جیدیلی تاببیته خاکیکی به‌پیت بق داهیتانی 
راسته‌قینه. مه‌گه‌ر خوت بته‌وی ثه‌و رووبه‌ره به‌رفراوانتر بکه‌یته‌وه. 
لەگەل نه‌وه‌شدا له ناو ئەم پنوه‌ره چه‌ندایه‌تییه‌داء بوشاییه‌کی بیّسنوور 
له داهینان هه‌یه. چونکه هه‌موو چرکه‌یه‌ک که تیپه‌ر ده‌بی به دەرفەت 
و توانای نه‌بینراوو بتسنوور تاووسه. هه‌رکه ده‌ست به ثاماده‌کردنی 
رووبه‌ریکی نوی يان نه‌ناسراو ده‌که‌یت, ثه‌وا ریگه لەبەردەم هیزه زور 
قووله‌کان خۆش ده‌که‌یت تا له بزشاییه ئاماده‌کراوه‌کانه‌وه له بوونی 
روژانه‌د! ده‌رکه‌ون. له رژژه ناساییه‌کاندا وه‌کو سه‌رجهم روزه‌کانی 
تر هه‌موو رووداوه میژووییه‌کان به مورکی جیاوازه‌وه رووده‌دهن» 
هه‌روه‌ها زوربه‌ی ثه‌و بیرزکانه‌ی روودانی جیاوازیان هه‌یه ثه‌و ثه‌قله 
به‌رهه‌میان دینی که بیروکه‌ی ساده‌ی ززر گوزه‌ری پندا کردووه. 

ئەم راهینانه‌ی خواره‌وه رنگه له‌به‌رده‌مت خق‌شده‌کات بق ئه‌وه‌ی 
ژیانت زیاتر پێش بخه‌یت, هه‌رچه‌نده به‌م ثاراسته‌یه به‌شیوه‌یه‌کی ثاگایی 
و خوویستانه هه‌ولتداء ئهم پنشکه‌وتنه بپسنوور له زیادبووندا ده‌بیت. 

نه‌خشه‌ی کار بق ماوه‌ی شەش مانگی داهاتوو به‌پنی تایبه‌تمه‌ندی 
يان ثه‌و حه‌وت تایبه‌تمه‌ندییه‌ی پنشتر باسمانکرد و داهینه‌ره‌کانی پئ 
ده‌ناسریته‌وه» تومار بکه. 

هه‌موو روژی که تیده‌په‌ری» گوی مه‌ده‌ری ثه‌و خالانه بنووسه‌رهوه» 
تق ئەوەندەت له‌سه‌ره ته‌نها پابه‌ند بیت به رنگه‌دان به‌هه‌موو ثّه‌و 
دیاردانه‌ی به شیوه‌یه‌کی گشتی هه‌ده‌قوولین. 
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۱- نه‌نجامدانی نه زموونی بیده‌نگی 

هه‌ندی کات ته‌رخان بکه بق ثه‌نجامدانی ئەزموونى بیده‌نگی. له پرووی 
نموونه‌ییه‌وه به واتای ته‌رخان کردنی کاتیکی كەم بق راهتنانی وه‌رزشی 
رامان. پنشنه‌وه‌ی بچیته سه‌رکار (۱۵ خووله‌ک بق نیو کاتژمیر). بق 
ئێواره هه‌مان راهینان دووباره بکه‌ره‌وه دوای ثه‌وه‌ی له‌سه‌رکاره‌که‌ت 
بز ماڵ ده‌گه‌ریته‌وه. ئەم ماوه زه‌مه‌نییه به ماوه‌ی رامان و راییکردن 
داده‌نری. لەگەل ئه‌وه‌شدا. ره‌نگه ساده‌یی کاره‌که وا لیبکه‌ی ببیته 
گرنگترین سات له ژیانتدا. بیده‌نگی شوومه‌کیکی گرانبه‌هایه. به‌تایبه‌تی 
له زه‌مه‌نی هاتوهاوارو ژاوه‌ژاوی کومه‌لکه نوییه‌کاندا. له جیهاننکی 
تاراده‌یه‌ک شنت ئامێزداء هه‌لبژاردنی بنده‌نگی وه‌کو ئه‌وه‌یه ده‌ستبگری 
به‌سه‌ر قه‌لای ثه‌قل و دلنیاییدا. ثه‌قل له ریگه‌ی بیده‌نگییه‌وه خوی 
بارگاوی ده‌کاته‌وه. ثه‌و بنده‌نگییه به‌سه‌رچاوه‌ی چه‌ندایه‌تی داده‌نری 
بو هه‌موو چالاکییه‌کان. ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت چالاکییه که به‌سه‌ر 
ژیانتدا زال بێت. نه‌مه مانای ثه‌وه‌یه وزه‌یه‌ک به‌کار دینی گه‌وره‌تره 
له‌وه‌ی ده‌ستت ده‌که‌ویت» چونکه زورترین ریتمه بنه‌ره‌تییه‌کانی ژیان 
له سرووشتدا - واته چالاکی و پشوودان - ته‌نها به‌یه‌ک ثاراسته‌دا 
تووشی لادان ده‌ینت. 

بیده‌نگی ماموستای مه‌زنه. بق ثه‌وه‌ی بتوانی وانه‌ی لټوه فیربیت. 
پنویسته له‌سه‌رت ته‌رکیزی بخه‌یته سهر. به‌هره‌ی داهینان» زانست يان 
ثارامی جنگره‌وه‌یان نییه, ئەم ده‌رکه‌وتانه پشت به زانیارییه‌کانی تق 
ده‌به‌ستنت بق چزننتی به‌رده‌وامبوون لەگەل کروکی بیده‌نگی ناختدا. 
شاعیری سوفیستی مه‌زن رومی نووسیویه‌تی: رنگه بده با ناوه‌که 
بروات و به‌که‌یفی خوی بکه‌ویته خواره‌وه لهو شوینه‌ی جیگیر ده‌بیت. 


وتنه‌ی روژو مانگ له سەر رووی بوونت ره‌نگ ده‌دانه‌وه 9 
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۲- به‌سه‌ربردنی هه‌ندی کات له نامیزی سرووشتدا 

به‌شیک له کاتی خوت ته‌رخان بکه بق به‌رده‌وامبوون لەگەل 
سرووشتدا. لەم ریگه‌یه ته‌ندروست تر شکنابه‌ین تاکو لهو بارگه 
ووزانه خالی ببیته‌وه. سیسته‌می ثه‌قلیی لەش به‌شیوه‌یه‌کی خوبه‌خق 
لهو هیزه زیاده‌یه خوی رزگار ده‌کات کاتی خوودی تق خوی له کوته 
ده‌ستکرده‌کان دائه‌مالی که جیهانی مادی سەر به سرووشت به‌سه‌ر 
تیدا سه‌پاندووه. 

اسان نییه هه‌موو جاری بوارت بق بره‌خسی رووبه‌ریکی فراوان 
له سه‌وزایی. ئاسمان و هه‌ور ببینی. يان سینگت به هه‌وای پاک پر 
بکه‌یت. به‌لام ثه‌گه‌ر پارچه‌یه‌ک زه‌ویت دوزییه‌وه. نه‌عله‌کانت داکه‌ندو 
ده‌سته‌کانت شور کرده‌وه‌و له‌سه‌ری رووه‌و خور پالکه‌وتی, ثه‌و ده‌رفه‌ته 
بقۆزەوە› ئەگەر نه‌تتوانی به‌و كارەش هه‌ستی, به‌دوای ثه‌و بوارانه‌دا 
بکه‌ری له جیهانی سرووشتدا سوودی لی ببینی» ثه‌توانی به‌یانی زوو 
هه‌ستیت خزشی له روژهه‌لاتن ببینی. يان بق چه‌ند خووله‌کیک له ده‌می 
خورئاوابووندا بووه‌ستی و چاودیری زه‌رده‌ی خور بکه‌ی له ئاوابوونداء 
چاو ببره له اسمان و له مانگ و ثئه‌ستیره‌کان وردبه‌ره‌وه. خانه‌کانی 
لەشت به‌شیوه‌یه‌کی سه‌رسوورهینه‌ر هه‌ماهه‌نکن لەگەل خوولگه‌کانی 
مانگ و خور و نه‌ستیره‌کان. 

کاتی له میانه‌ی ده‌رککردن و هه‌سته‌کانته‌وه له سرووشت 
ده‌خژیته‌وه» ثه‌و په‌یوه‌ندییه نه‌بینراوه زور به‌هیز ده‌بیّت. هه‌روه‌ها 
ثه‌توانیت له شوننه زور قه‌ره‌بالفه‌کاندا» له‌سه‌ر که‌ناری په‌نجه‌ره‌که‌ت 
وه‌ک باخچه‌یه‌کی بچووک توو بچینی و چیژ له چاودیری کردنی ببینی, 
هه‌روه‌ها ثه‌توانیت سه‌رکه‌ویته سه‌ریانه‌که‌ت تاکو جەستەت تیشکی 
خۆر هه‌لمژنت. ئه‌مانه شیوهیه‌کن له شیوه‌کانی په‌یوه‌ندی به‌ستن 
لەگەل سرووشتداء بهلام جگه لهو ریگه‌یه‌ی ده‌توانی په‌یوه‌ندیت به 
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سرووشتهوه هه‌بی. روژانه بق ماوه‌ی چه‌ند خووله‌کنک سوود له 
هه‌وای پاک وه‌ربکره» تا چیژ لهو به‌رکه‌وتنه خوراکییه وه‌ربگریت که 


خاک 0 خور و ئاسمان بۆتى دابین ده‌کات. 


۳ - شاره‌زایی و نه‌زموونی هه‌سته‌کانی دلنیایی 

ههول بده رزژانه هه‌سته‌کانت تومار بکه» ئەم ثه‌رکه زور قورس 
تییه/: نو اته‌تها لیستیگ: 4٩‏ مه‌لهوونه ارگ گان اادد دهکه‌ی:: له 
ته‌نیشت ھەر هه‌لچوونیکه‌وه بز ئهو پوژه نموونه‌یه‌ک دانی هه‌ندی 


وشه‌ی سهره‌کی دابنی که گوزارشت له هه‌لچوونه پوزه‌تیقه‌کان ده‌که‌ن 


وه‌کو: 
خوزشه‌ویستی شادی 
دلسوزی په‌سه‌ندکردن 
به‌خنه‌وه‌ری هاوریتی 
متمانه میهره‌بانی 


دوای ثه‌وه ستوونتک بق نه‌و هه‌سنه نه‌بستراکیانه دیاری بکه که 


په‌یوه‌ندی به بیروکه‌ی داهینان وگه‌شه‌ی که‌سیتییه‌وه هه‌یه: 


پنشبینی ژیری 

دق‌زینه‌وه پنشکه‌وتن 
باوەر تیکه‌لبوون 
لیبوورده‌یی ثاشنی 
سرووش 
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ئینجا هه‌ندی له هه‌لچوونه نه‌رینییه‌کان تۆمار بکه وه‌کو: 


تووره‌یی نیره‌یی 
رارایی خەم 
گوناه چاوچنزک 


له‌کاتی به‌یانیدا ته‌ماشای ئەم لاپه‌ره‌یه بکه, وا هه‌لچوون و 
هه‌سته‌کانتی له‌سه‌ر تزمارکراوه, لەگەل خۆتا بیبه بۆ شوینی کاره‌که‌ت 
تا ناوه‌رزکه‌که‌یت بیربیته‌وه. هه‌رچه‌نده تق زوربه‌ی سووده‌کان له 
ریگه‌ی تزمارکردنی هه‌سته‌کانه‌وه به وردی ده‌چنیته‌وه. ئاشکرایان 
ده‌که‌یت و ده‌یان خه‌یته‌وه ياد که چه‌نده ثه‌و هه‌ستانه به هنز بوونه. وه 
ئه‌و هه‌لومه‌رجانه چين که بوونه‌ته هوی ده‌رهاویشتنی ثه‌و هه‌ستانه. 
هه‌روه‌ها مه‌به‌ستی ئه‌و هه‌لچوونانه چییه له هه‌لچوونه‌کانی تر دابراون. 
هه‌موو ثه‌وانه وات لێدەكەن هه‌لسوکه‌وته‌کانت به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو 
چاک بکه‌یت. 

به‌پیی ئەم ڕۆژنامە بنده‌نگه. به‌واتایه‌کی تر› له‌لیسته‌که وردبه‌ره‌وه, 
به‌کورتی هه‌موو ئه‌و هه‌لچوونانه بینه‌وه یاد. به‌لام ئامانجه‌کانت له 
نووسینی ئەم روژنامه‌یه به‌م شیوه‌یه‌ی لای خواره‌وه‌یه: 

۱- تا بۆت اشکرابنت چه‌ند لهو شتانه‌ی نایانزانی هه‌ر جار نه 
جاری هه‌ستیان پئ بکه‌ی. 

۲- بوار بق هه‌لچوونه چه‌پینراوه‌کان برٍه‌خسننی يان هه‌ول ئەدەی 
له بیریان بکه‌ی, به‌شیوه‌یه‌کی خوبه‌خق ناشکرایان بکه‌یت. 

۳- به‌راستی ئاگاداری هه‌لچوونه‌کانی خوت بیت. که‌سانیکی زور 
ناتوانن شتیک سه‌باره‌ت به وشه‌ی میهره‌بانی یان آژیری به وردی 
باس بكەن» به‌لام به حوکمی ثه‌وه‌ی هم وشانه دیارده‌یه‌کن لهو دیمه‌نه‌ی 
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ثه‌و جوره هه‌لچوونانه‌ی تیدایه. نه‌توانی له نزیکه‌وه بیان ناسیته‌وه. 
ئەمەش قوناغی یه‌که‌می به‌رنوه‌بردنی هه‌لچوونه‌کانته. 

-٤‏ ثه زموونیکی جوان له هه‌لچوونه‌کانت دروست بکه. مه‌به‌ست له 
ژیانی هه‌سته‌کان ثه‌وه‌یه ده‌وله‌مه‌ند بی و لێی رٍازی بیت به‌لام کاتنک 
هه‌سته‌کانت نامۆن به‌تز. ناتوانی چیژیان لی وه‌ربکریت. خه‌لکیکی ززر 
باوه‌ریان وایه. هه‌لچوونیکی زور که‌میان هه‌یه. ثه‌ویش ئه‌گه‌ر به پله‌ی 
یه‌که‌م دان به راستیی ئه‌و هه‌ستانه‌دا بنێن. له‌گهل ثه‌وه‌ی هه‌ولی زذر 
ثه‌دری ئەم هه‌ستانه بشاردرنه‌وه, به‌لام هه‌ستیک ههیه په‌یوه‌ندیداره 
به‌و بیرکه‌یه‌ی به میشکماندا دیّت. ده‌رکه‌وتنی ئەم هه‌موو هه‌ستانه بق 
ثاشکرا کردنیان, ثه‌تگیریته‌وه بو تیکه‌لبوونی ته‌واو له‌گه‌ل په‌یوه‌ندییه 
ثه‌قلی و جه‌سته‌ییه‌کاندا. به‌لام ئەم تیکه‌لبوونه گوزارشت لهو بارو 
دوخه ده‌کات که نیمه تییدا ده‌ژین و زور لزجیکییه. 

نه‌وه‌ی روژانه تزمارت کردووه, باشتروایه به‌سه‌ریاندا بازنه‌ده‌یت. 
بهلکو ته‌رکیز بکه سەر ھەر جوریک له جوره‌کان (تەنانەت ثه‌گه‌ر روژانه 
چه‌ند جاریک تووره‌یی دایگرتبووی» چاو ببره سەر ته‌نها نموونه‌یه‌ک 
و ثه‌نجا له کاره‌که‌ت به‌رده‌وامبه) گرنگ ثه‌وه‌یه زور چاونه‌بریته سەر 
ثه‌و هه‌لچوونه نه‌رینییان‌ی که زور به ئاسانی هه‌موو که‌س پییدا 
تیده‌په‌ریت» که زیاتر خزمه‌ت به خوی ده‌کات. من داوات لنده‌کهم 
هه‌لچوونه نه‌رینییه‌کان ثاماده بکه‌یت به جوریک تیروانینت سه‌بارهت 
به‌سه‌رچاوه‌که‌ی به ده‌ست بینی. کاتن سه‌رچاوه‌ی ثه‌و هه‌لچوونه 
نه‌رینییهت دوزییه‌وه ثه‌و کاته ثه‌توانی نه‌یهیلیت (ئەم کاره به‌دلنیاییه‌وه 
رووده‌دات هه‌رچچه‌نده په‌یوه‌ندی به چه‌پینراوه نه‌رینییه‌کانه‌وه يان 
به‌قوولی رەگ داکوتاوه‌کانه‌وه هه‌یه, کرداره‌که هه‌ندی کاتی ده‌وی)» 
هه‌لچوونه نه‌رینییه‌کان جیهان بچووک ده‌کانه‌وه‌و به‌سه‌ر خویدا 
دایده‌خات. به لام ده‌ردی بوون له زیندووکردنه‌وه‌ی هه‌لچوونه کشاوه‌کان 
و خولقینه‌ره‌کاندایه. ئەگەر به ریکوپنکی رقژنامه‌کهت گرته‌وه» نه‌وا 
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بوت دهرثه که ونت چه‌نده هه‌لچوونی جوراوجور له روژنکدا به‌سه‌رندا 
تیده‌ه‌ری بی نه‌وه‌ی هه‌ستی پی بکه‌ی. هه‌رشتیک تهرکیز بکه‌یته 
سه‌ری» گه‌شه ثه‌کاو گه‌وره دد‌یی» ههر چه‌نده هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت 
وشه‌کانی وه‌کو آژیری يان به‌هره "زور به‌که‌می بەسەر تودا جیبه‌جی 
دەبێت» به‌لام ته‌نها به ته‌ماشاکردنی لیسته‌کهت و ته‌رکیزکردنه سەر ئهو 
هه‌ستانه هه‌ریه‌که‌ی به‌جیا و بو چه‌ند چرکه‌یه‌ک. نه‌بیته هی نه‌وه‌ی 
شوینیک بق خوی بکاته‌وه‌و گه‌شه بكاو گه‌وره بیته‌وه. 

زه‌حمه‌ته شوینیک هه‌بی. مرۆف په‌یوه‌ندی راسته‌قینه‌ی به 
هه‌لچوونه‌کانیه‌وه هه‌بی له کاتی چالاکییه رزژانه‌ییه‌کانیدا. هه‌لچوونه‌کان 
رتینیکی دیاریکراو به‌دوای خویدا دینی. ئەگەر بته‌وین خوت له 
ئەم هه‌ستانه‌و رٍیگری کردن لنی زیاتر ئاسان ده‌بنت. لەگەل ثه‌وه‌شدا, 
له‌وه گرنگتر نییه بچئنه ناو ثه‌رموونی هه‌سته‌کانه‌وه. که به‌شه زور 
خوبه‌خوکه‌ی قه‌واره‌ی تزیه. گوزارشتی زر گرنگی هوشمه‌ندیته بهو 
سیفه‌ته‌ی به‌شیکی دانه‌براوه لهم جیهانه. تۆ به کوی گشتی بق هه‌موو 
نه‌و په‌یوه‌ندییان‌ی پیکیان دینی داده‌نریی به‌لام ئاوینه زور روونه‌که‌ی 
نتوان هه‌موو نه‌و په‌یوه‌ندییانه» هه‌لچوونه‌کانته. 

بق ثه‌وه‌ی بتوانی پارنزگاری له ته‌رکیزکردن و ثارامی خوت بکه‌ی 
کاتی هه‌موو شنتک شیواوو ناروونه. نه‌وا پنویسنت به‌وه‌یه پيشه 
دیاریکراوه‌کانت گه‌شه پنبده‌ی تا شوننی گونجاوی خوت ده‌دوزیته‌وه. 
بق ثه‌وه‌ی به شیوه‌یه‌کی پنویست بهو کاره هه‌ستی, ده‌بی له رزژیکی 
کارکردندا دوو کات له‌یه‌ک دابری کاتی کاره‌کان له‌وپه‌ری کگه‌رموگوری 
بژارده‌یه‌کی ته‌واو گونجاو ددیی» وه‌کو ماوه‌ی کاتی دوای نیوهرق که 
نه‌وپه‌ری قه‌ره‌بالغ ده‌ینت کانی هه‌موو بو ماله‌وه ده‌گه رینه‌وه دوای 
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ئیشیکی زور) نیستا پینج خووله‌ک ته‌رخان بکه بو ئه‌وه‌ی له شوین 
خوت نه‌جوولیی راسته‌وخو پیش هاتنی ثه‌م دوو ماوه‌یه, به به‌کارهینانی 
ثه‌م میکانیزمه‌ی لای خواره‌وه: 

شوینی بدوزه‌ره‌وه ته‌نها خوتی لێبیت» سووربه له‌سهر ثه‌وه‌ی 
شوننه‌که کپ و ارام بیت به خاوبوونه‌وه‌وه دانیشه‌و چاوه‌کانت دایخه. 
ئاگاداری هه‌ناسه‌ت بهو ته‌رکیز بخه‌ره سەر هه‌ناسه‌ت که له کوونه 
لوواته کانجه‌وهبه فاسانی نت ی دهز وات دواۍ دوی خووله‌ک هنت وه 
جه‌سته‌ت بکه (واته تیّبینی هه‌ستکردن به ورووژان له له‌شتدا و له‌سه‌ر 
پنسته‌که‌ت بکه, ھەر بەوجۆرەش قورسبوونی چوارپه‌لت. ثابه‌و جزره). 
دوای خووله‌کنک. له‌سه‌ره‌خق ته‌رکیز بخه‌ره سەر چه‌قی سینگت با 
له‌ونوه خاوبوونه‌وه ده‌ست پی بکات. دوای چه‌ند چرکه‌به‌ک. له وانه‌یه 
ته‌رکیز يان خهیالت په‌رش بیته‌وه يان بروات به بزنه‌ی بیرز‌که‌یه‌ک 
يان وروژانیکی کاتی که به خه‌یالتا دیت» ثه‌وه کیشه نییه, به‌لام کاتی 
هه‌ستت کرد وا خه‌یالت رزیشت ته‌رکیز بکه‌ره‌وه سەر سینگت به 
شیوه‌یه‌کی نارام. ثه‌م راهینانه به دانیشتنه‌وه ده‌کرنت که هیچ کارټک 
ناکه‌یت.. 

هه‌رچه‌نده ئەم میکانیزمه زور ئاسانه. به‌لام ده‌بیته هزی ثه‌وه‌ی 
وزه خراپه‌کان له له‌شت ده‌رپه‌رنه دهره‌وه - هه‌ست ده‌که‌یت ته‌وقیکی 
قورس له کگه‌ردنت دامالراوه». هه‌ست به ثارامی و له‌ش سووکی 
ده‌که‌یت. لەوەش گرنگتر. هه‌ست ثه‌که‌یت. ئەم میکانیزمه به دوخیکی 
سرووشتی و حهوننه‌ره‌وه داده‌نری بق ھەر دوخی که تق تییدا ده‌بیت. 
له ھەر شوینیک بیت. به‌چاوپوشین له بری ئهو راراییه‌ی دایگرتووی» 
چه‌قبه‌ستن و تیرامان ثه‌و ریگه‌یه‌یه که ده‌تگه‌یه‌نیته ناو خوودی خوت. 
لهو ریکه‌یه‌وه خزت له ههر پشیوی و گرژییه‌ک لا ده‌ده‌ی که چوار 
ده‌وری ه‌نیوی. 
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۵ - هه لسوکه‌وتی مندالانه 

له روژی دواییدا دوو شت يان سی شت تومار بکه که ته‌واو شتی 
مندالانه بنت» بير له شتنک بکه‌ره‌وه مندالیت تیا خه‌به‌ر کاته‌وه» وه‌کو 
خواردنی له‌تیک ایس کریم. يان ثاماده‌بوون له گوره‌پانی یاریگه‌یه‌ک. 
يان یاریکردن به شیوازی شتیک له شیوه‌ی هه‌ور وهرگیرابیت. ئهم 
پالاکییه منالانه‌یه به‌ره به‌ره تیکه‌ل به ژیانی ئیستات بکه, ههول بده 
ئامانجت دوزینه‌وه‌ی ثه‌و شوینه بیت له ناخی خوتا وه‌کو نه‌وه‌ی هیشتا 
هو منداله به‌خته‌وه‌ره‌ی تیدا بیت. ئهم نموونه نوییه ثه‌وه‌مان بو پوون 
ده‌کاته‌وه. ثه‌وه‌ی له رابردوودا روویداوه له‌به‌رچاو ون نابیت. به‌لکو 
ته‌نها له رووبه‌ری هزشمه‌ندی هه‌ستیاریدا کوده‌بیته‌وه که سەر به 
به‌شه‌که يان خانه‌که‌یه. بزیه مندالیت به هیچ جزریک جیت ناهیلی چونکه 
تاماده ده‌کری و تیکه‌ل به بوونت ده‌بی. ئه‌و چالاکییه‌ی هه‌لیده‌بژیتری 
پیویسته گه‌مه بیت. به‌لام ده‌ین لهوه دلنیابیت ثه‌و چالاکییه گه‌وره‌کان 
پنی هه‌لنه‌ستن ته‌نها بق مندالان بنت. تەنانەت ئه‌گه‌ر هه‌ستتکرد تق 
گه‌وره‌یت و رهوره‌وه بق تق نابی» بۆ نموونه. يان په‌تپه‌تین بازی 
يان گه‌مه‌ی منالانه. بز خوت شتیک بدوزهره‌وه به‌خته‌وه‌ری مندالیت 
بز بگیریته‌وه» یارییه‌ک زور په‌رزشی بزی (بق نموونه ئاماده‌کردنی 
کولیره‌ی سیوی نانی بزدینگ) کاتیک به‌م چالاکییه منالانه‌یه هه‌لده‌ستی, 
دلنیابه له‌وه‌ی مندالیت. له‌وانه‌یه بریار بده‌یت بچی بق باخچه‌ی مندالان 
و سواری جولانه ببیت. هه‌لکشان به بقری کانزای سی لاداء يان 
هیچ نه‌بی ته‌نها به‌شداری بکه به ته‌ماشاکردنی یارییه‌کانیان. بير له 
سرووشتی خزت بکه‌ره‌وه وه‌کو مندالیکی پاک و بیگه‌رد ی دلشاد که 
مندال به جوانترین و راستگویترین شیوه گوزارشتی لئ ده‌کات. ئهو 
هه‌سته‌ی ثه‌ته‌وی لنره‌دا بیگنریته‌وه» گه‌رانه‌وه نییه بق مندالی» به‌لکو 
شتیکی زور له‌وه قوولتره. هه‌رچزن چاره‌سه‌رکارو نووسه‌ری به تواناء 
ئه‌ی.ئنچ. ئەلماس ۳۱۸۱۲۲35.گوزارشتی لیکردووه. 
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ئەڵماس نووسیویه‌تی دهلی: کاتیک بق مندالیک ده‌روانین. ده‌بینین 
هه‌ستکردن به پیگه‌یشتنی ته‌واو و زینده‌گی راسته‌قینه. ثه‌نجامی هیچ 
شتیکی تر نییه. به‌های راسته‌قینه‌ی مرۆف لهوه‌دایه به سرووشت و 
خووی خوی ره‌فتار بکات. ثه‌و به‌هایه‌ی مرۆف له رنگه‌ی ثه‌و کاره‌وه 
ده‌یکات به ده‌ستی ناهتنی, به‌های مرۆف لهو سه‌ره‌تایه‌دایه که له مندال 
و له کهل مندالیماندا بوونی هه‌بووه.به‌لام هیّواش و له‌سه‌رخق له ناو 
ده‌چی ). نه‌وه‌ی به ناسایی له که‌ل تیِپه‌ربوونی کاتدا رووده‌دات ثه‌وه‌یه 
فکمه قل وی مان یه کته نهر له تاشماندا دەس توف : تم رانهنه 
سهرچاوه‌ی زوری به‌خته‌وه‌ری و سه‌رکه‌وتن له‌ده‌ره‌وه‌ماندا هه‌پیت» 
به‌لام به‌هیچ شیوه‌یه‌ک شون هه‌سته‌کانمان ناکه‌ویت ره‌نگه له نزمترین 
تاستی به‌هاکه‌یدا بنت. 

ثه‌مینیته‌وه ئه‌و ناره‌زووه‌ی له به‌ره‌نجامدا بمانه‌وی به گه‌نجی 
بمینینه‌وه. وه‌کو هیمایه‌ک بق ناره‌زوویه‌کی شاراوه تا به تازه‌یی 
بمینینه‌وه. مندال و شیره‌خوره له‌مه‌دا کیشه‌یان نییه, کاتی جاریکی 
تر خوت ئەخەيتە شوینی منالییه‌وه داوای ئه‌وپه‌ری وزه ثه‌که‌یت که 
ره‌نگه خه‌یالت بوت دابین بکات. به‌وه تو ریگه‌ی فیربوون له به‌رده‌می 
خۆت ه‌که‌یته‌وه. هه‌روه‌کو ئەلماس ثنه‌وه‌ی به‌مجوره ده‌ربریوه: 
یمه به‌خته‌وه‌رین» ئیمه شادیین» نیمه مه‌غزا زؤر قوول و به‌ها زور 


به‌رزه‌که‌ین ؟. 


-٦‏ خۆت ببه سه‌رچاومی خۆت 

به‌رزترین پله‌ی هه‌ستکردن که له به‌رده‌ستماندا بیّت يهکبوونه» که 
جیاوازی ناهتلی له نتوان چاودیُرو چاودنری کراو. له رنگه‌ی به‌کبوونه‌وه. 
هه‌موو ثه‌وه‌ی له ھەر شوینیک گومانت له‌سه‌ری هه‌بوو بوونی ههیه, 
چونکه له راستیدا به‌شیکه له تۆ. نه‌وه‌ی ئه‌نجامدانی ئەم نه‌زموونه 


په‌کده‌خات نه‌و هه‌سته دروزنه‌یه به‌رامبه‌ر به خوود که پیکهاتووه 
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له وینه‌کانی ئه‌زموونی رابردووت. وینه‌ی خی له چوارچنوه‌یه‌کی 
زور به‌رته‌سکدا پنویسته. تق پنویست به‌وه‌ده‌کات ناسنامه‌ی خۆت و 
پیشه‌که‌ت و مه‌سهله ته‌کنیکییه‌کانی تر بناسیته‌وه» به‌لام زوربه‌ی خه‌لک 
وينه خوودییه‌که‌یان به پنی بیرو باوه‌رو خوشه‌ویستی و نه‌ریته کونه 
جیاوازه‌کان ده‌پنون. جا بوئه‌وه‌ی لەم نه‌ریتانه رزگار بیت پنویسته 
ثه‌زموونه بوونگه‌راییه‌کهت دووباره بکه‌یته‌وه بهو سیفه‌ته‌ی که‌سیکی 
ثازاد و ریکوپیکی. کار له‌سه‌ر دامالینی ئهو تویکله بکه که وڼنه 
خوودییه‌که‌تی داپق‌شیوه. 

ره‌نگه ثه‌و ریکاره‌ی پشتی پنده‌به‌ستی تاکو به اراسته‌ی جیاواز 
په‌لکنشت بکات بو به‌ده‌ست هننانی ثه‌و ئامانجه‌ی هه‌ولی بق دهده‌ی: 

* ئه‌توانی چالاکییه‌ک ثئه‌نجام بده‌ی ته‌واو جیاواز بیت له وینه‌ی 
خوودی خوت. بق نموونه وه‌رزشی سهماو بازدان له هه‌واداء کاتیک 
به جلى فه‌رمییه‌وه پله‌ی به‌ریوه‌به‌ریکی جیبه‌جیکار ده‌بینی يان ژنی 
ماله‌وه‌یه‌و وه‌رزشی ئاسنی قورس ده‌کات. خه‌لک بناسه. خوت بخه‌ره 
نه‌و هه‌لونستانه‌وه که هانت ده‌ده‌ن له نه‌ریته کونه‌کانت دوور بکه‌ویته‌وه. 

*# له به‌رژه‌وه‌ندی په‌ککه‌وته‌و ثاواره‌کاندا کاری خوبه خش ثه‌نجام بده. 
کاتی رووبه ړوو له گەل ثه‌و که‌سانه‌ی» زور له تۆ جیاوازن, فیرده‌بیت 
چۆن به‌سهر ثه‌و ترسه ناوه‌کییه‌د! زالبیت لەگەل بەرەنگاربوونەوەت 
به‌رامبه‌ر بیروکه‌ی بوونی تق له نیو ئه‌وانداء له‌کوتاییدا له ریگه‌ی 
ثه‌وانه‌وه خۆت ده‌بینییه‌وه. بەوەش خوت دهخه‌یته سەر نه‌و سکه 
کاریکه‌ره‌ی ثه‌توانیت له ریگه‌یه‌وه مرۆقبوونى خۆت بدقزیته‌وه. 

* ژیاننامه‌ی خوت بنووسهره‌وه. نووسینه‌وه‌ی ورده‌کارییه‌کانی 
ژیانت لهو په‌ری راستبیژی و ناشکراییدا, یارمه‌تیت ثه‌دات تا گری 
کویره‌کان به شیوازی خه‌یال ئامیز له ره‌که‌وه ثاشکرا بکه‌یت و بیان 
نووسیته‌وه. کرداری نووسین ناچارت ئه‌کات زور به‌وردی باسی 
ثه‌و شتانه بکه‌یت که له‌سه‌ر بنه‌ما سه‌ره‌کییه‌کان هه‌لسوکه‌وتی لەگەل 
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ده‌که‌یت وه‌کو ثه‌و شیوازه‌ی لەگەل دایک و باوکتدا ره‌فتاری پنده‌که‌یت. 
يان ره‌چاوکردنی ئهو پیشه‌یه‌ی کاری تیدا ده‌که‌یت. به ته‌واوی بچزره 
ناو ورده‌کارییه‌کانه‌وه» تائه‌توانی به روونی شته‌کان وه‌رگره. له‌هه‌ر 
قوناغنک له قوناغه‌کانی ژیانتدا چاو له جزری هه‌سته‌کانت بکه. هه‌ول 
مه‌ده بیانوو بق کرده‌وه‌کانت بینیته‌وه‌و خۆت جوانتر لهوه‌ی هه‌بووی 
پیشان بده‌ی. ئەگەر نه‌تتوانی به جوانی گوزارشت له خوودی خوت 
بکه‌یت» هه‌ول بده وشه‌کان له ریگه‌ی راناوی نادیاره‌وه ره‌وتی خویان 
وه‌رگرن بو قسه‌کردن له‌سه‌ر خوت وه‌کو وتنی: «جون له ژیر ده‌ستی 
باوکیکدا بوو. خو‌شیده‌ویست له هه‌مان کاتدا لڼی ده‌ترسا». له جیاتی 
ثه‌وه‌ی بلیّی «من له ژیر ده‌ستی باوکیکدا بووم خۆشم ده‌ویست 
له‌هه‌مان کاتدا لێى ده‌ترسام». 

* بریار له‌سهر ثه‌وه بده رژانه هه‌نگاویک بهاوی به ناراسته‌ی 
چاره‌سه‌رکردنی ھەر هه‌لسوکه‌وتیک. که پنتوایه گوزارشت له ناخی تق 
ناکات. بزنموونه ده‌بیته که‌سیک حهز ده‌کات به‌رامبه‌ری لنی رازی بیت. 
هه‌ميشه په‌نا نه‌باته به‌رئه‌وه‌ی له گەل زارکردنه‌وه‌دا ثه‌و که‌سانه رازی 
بکات که گویی لی ده‌گرن. 

یه‌که‌مجار خۆت ده‌بینیته‌وه» ده‌که‌ویته ئەم ته‌له‌یه‌وه, به ثاشکرا نه‌و 
شتانه بلی به‌راستی هه‌ستی پى ده‌که‌یت. مه‌رج نییه ئهو شته‌ی ثه‌یلیی 
دراماتیکی بیت يان زه‌وی زیر پنی گویگر بله‌رزینی, یه‌کیک ده‌لی: 
«پاسه‌که هه‌ميشه له کاتی خوی دواده‌که‌ونت. وانییه؟» يان «کاره‌کان 
لێره به‌رده‌وام به‌ده‌وری خویاندا ده‌خوولینه‌وه». 

له‌جیاتی ثه‌وه‌ی يەكسەر سەر بو ئه‌وه‌ی گازنده‌که ده‌کات بله‌قینی. 
باشتره به اشکرا و راستبیژانه نه‌وه ده‌ربری که خۆت هه‌ستی 
پنده‌که‌ی. له لایه‌کی تره‌وه ئەگەر تق هه‌ميشه ره‌خنه‌گر بوویت و 
حه‌زبه‌وه بکه‌ی خه‌لک به‌رده‌وام گویّت بق بگری» جله‌وی خوت تووند 
بکه‌ر‌وه‌و ههول بده له پیناو گورینی خوتدا تو گویدیری ثه‌وان به. 
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ره‌نگه ئەم راهینانه بچووکانه دژبه‌ری راسته‌قینه دروست بکات. ههول 
بده فیربیت چزن قه‌باره‌ی دیمه‌نه دروزنانه کومهلایه‌تییه‌که به‌رته‌سک 
ده‌که‌یته‌وه که له‌پشتییه‌وه خوت مه‌لاسداوه» تاکو له به‌رده‌می خه‌لکدا 
خوت دەربېخەيت. هه‌رچه‌نده زیاتر راهیتان له‌سهر ثه‌وه بکه‌ی زیاتر 
هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت پنویستت به خوشاردنه‌وه له پشتی ده‌مامکی 
کومه‌لایه‌تییه‌وه به شینه‌یی به‌ره‌و نه‌مان ده‌چیت. 

* هه‌وله‌کانت بق وه‌رزشی رامان و یزگا چرٍ بکه‌ره‌وه. له‌ریگه‌ی 
چالاک کردنه‌وه‌ی نه‌ندیشه داهننه‌ره‌کانته‌وه» بان ھەر لقیک له لقه‌کانی 
زانستی ناوه‌کیت که بۆ ده‌ره‌وه‌ی هزشمه‌ندیت هه‌نگاوت پى هه‌لدینی. 
هم راهینانه بو هه‌موو سوودبه‌خشن, به‌لام ثه‌گه‌ر به‌راستی بریارت دا 
پابه‌ند بیت پنوه‌ی, ثه‌وا به‌خیراییه‌کی زیاتر له‌سه‌ر ثه‌و رنبازه ده‌رزیت 


که ده‌تگه‌یه‌نیته شوینی دزینه‌وه‌ی خوود. 


۷- پچراندنی په‌یوه‌ندی... به پراکتیک 

بۆئەوەى په‌یوه‌ندیدار ئەبىت› واته خۆت له‌و کاریگه‌رییه ده‌ره‌کییانه 
نییه که‌لتووره‌که‌مان فیری کردووین. ثه‌وانه‌ی خویان به مودیرن 
ده‌زانن» گرنگییه‌کی گه‌وره ئەدەن به سۆزداری و په‌یمان په‌روه‌ری و 
په‌رزوشی و روچوونه ناو قوولایی شته‌کانه‌وه. به‌لام نازانن بوچی هم 
تایبه‌تمه‌ندییانه دزی پره‌نسیپی پچرانی پەيوەندى يان دوورکه‌وتنه‌وه 
نین. ئەگەر پابەندى ھەر جوره په‌بوه‌ندیبه‌ک بیت؛ واته له ده‌ره‌نجامدا 
ئەگەر بری پنویست هه‌سته‌کانی خوشه‌ویستی و لێک گه‌یشتنت هه‌بوو 
تا رنکه به هاوریکه‌ت بده‌ی تا له‌سه‌ر سرووشت و خووی خی بیت. 
ثه‌گه‌ر هه‌ستی خوشه‌ویستیت هه‌بوو به‌رامبه‌ر ثه‌و که‌سه‌ی کاری لەگەل 
ده‌که‌یت. واته رنگه بەخۆت به‌ده‌یت له ریگه‌ی ئەو فه‌زا خولقننه‌ره‌وه له 


هه‌موو گوشهیه‌که‌وه له کاره‌که نزیک ببیته‌وه» وه ثاراسته‌و هه‌لی نوی 
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بدززیته‌وه. ئەم هه‌له نوییه‌ش له ریکه‌ی داهینانی کروکی ناوه‌کییه‌وه 
نه‌یی پنکنایه‌ت» کاتی به‌زه‌حمه‌ت پنی ده‌گه‌ی ئه‌گه‌ر به قوولی چووبیته 
و کار کازه که وه 

پارادوکس و جیاوازی له‌وه‌دایه بۆ نه‌وه‌ی بتوانی نه‌وپه‌ری 
خوشه‌ویستی له ژیاندا به‌ده‌ست بینی» پنویسته توانای که‌رانه‌وه‌و خق 
سه‌لماندنت هه‌بی. سۆز به‌رپرسیاریتی. خوشه‌ویستی, له‌ناوچوون» 
هه‌ستکردن به به‌های خویی و له خورازیبوون هه‌موویان له مندالدانی 
بوونه‌وه سەر ده‌ردننن. ئه‌مانه تایبه‌تمه‌ندییه بنه‌ره‌تییه‌کانی خوودن. 
کاتی له په‌یوه‌ندییه بەر ته‌سکه‌کان رزگار ده‌بن. چرق ده‌که‌ن و 
ده‌گه‌شینه‌وه. لای زوربه‌مان» دایک له گه‌ردووندا به که‌سنک دادمنری, 
سوزی خوشه‌ویستی بومان هه‌یه. به‌لام ئەگەر که‌منک له مه‌سه‌له‌که 
وردبیته‌وه» ثه‌بینیت ئهم خقشه‌ویستییه له دوو تویی خویدا کیشمه‌کنشی 
ده‌سه‌لات و کزنترول کردنی تیا به‌دی ده‌کریت. کاتی مندال بوویت. 
ده‌بوایه دایکت داوای چی بکردایه ملکه‌چی بی و بزی جیبه‌جی بکه‌ی, 
ثه‌گینا خوشه‌ویستییه‌که يان را ده‌گیرا يان ده‌کیشرایه‌وه "من دایکتم. 
پنویسته گویرایه‌لی من بیت هم وته‌یه پیچه‌وانه‌ی ئهو گوزارشته‌یه 
که ده‌لی: من تۆم خوشده‌وی» که ثه‌تبینم هه‌ر شتیک بوی ئەچى 
به‌دیده‌هننی» زور به‌خته‌ودر دەبم . ده‌بینین سهرچاوه‌ی رسته‌ی 
یه‌که‌م خوشه‌ویستییه, به‌لام ثه‌و خوشه‌ویستییه نییه ریگه به مرۆف 
ده‌دات به ثازادی بوونی خوی بدوزیته‌وه. 

به ده‌ستهننانی سه‌ربه‌خویی بق تاک زور گرنگه. چونکه ئه‌مه 
ره‌هاکردنی جله‌وی بیرو باوه‌ره خوپه‌رستییه‌کان و پیشبینی و 
ده‌ره‌نجامه‌کانی رابردووی له خوگرتووه. لهو دوو دایکه ورد به‌ره‌وه. 
که هه‌ردووکیان له یه‌کیک له گووزه‌ره‌کانی بازاری شاردا وه‌ستاون 
هه‌ریه‌که‌یان به‌جیا هه‌لسوکه‌وت له گه‌ل منداله‌که‌یدا بکات که نیشانه‌ی 
تووره‌یی به رووخسارییه‌وه دیاره‌و به ده‌نگی به‌رز ده‌گری, بەجۆرێک 
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ده‌گری نیگای هه‌موو خه‌لکی بازاره‌که‌ی له‌سه‌ره‌و تییده‌روانن. دایکیکیان 
تووره‌یی پنوه‌دیاره‌و هه‌ست به شه‌رمه‌زاری ده‌کات. به‌که‌مجار هه‌موو 
هه‌ولی بق ئه‌وه‌یه منداله‌که ژیر بکاته‌وه» تا نه‌بیته جی سه‌رنجی ئهو 
هه‌موو خه‌لکه. به‌لام بیگومان ثهم هه‌ولدانه له گه‌ل مندالی بچووکدا 
بینسووده. کاتی تووره ده‌بن هیچ شتیک ناتوانی له ده‌ربرینی تووره‌بیاندا 
پتشیان پئ بکری. هه‌سته‌کانیان جیهانبینی ئه‌وانه. له‌به‌ر ئه‌وه باری 
سه‌رنجی خه‌لک بو لای ثه‌وان به هیچ داده‌نین. 

کاتی دایک به ده‌نگکی فه‌رماندانه ده‌لی: «هه‌ر ئیستا واز له گریان 
بینه, ئه‌گینا خۆم ثه‌زانم چی ئه‌که‌م ومه‌به‌ستم چییه» ئهو ده‌مه منداله‌که 
ثه‌زانی که هیچ که‌سیک نییه گرنگی به هه‌سته‌کانی بدات» دواتر ھەر 
له بنه‌ره‌ته‌وه ریگه به بوونی نادری. ثه‌وه‌ی دایکه‌که دهیه‌وی تهنها 
نه‌نجامه. ثه‌و ده‌یه‌وی کاره‌کان به‌ره‌و لایه‌کی دیاریکراو به‌رنت. 

به‌لام له به‌رامبه‌ردا دایکی دووهم. ثه‌زانی منداله‌که‌ی به‌راستی 
تووره‌یه. ناکری ته‌نها گرنگی بهو دیارده‌یه بدات که خه‌لکی تر ثه‌یبینن. 
بير له کاریکه‌ریی ئهو بارودوخه له‌سه‌ری ناکاته‌وه. به‌لکو بیرو 
سوزداریی لای منداله‌که‌یه‌تی. بیری لای ثه‌وه‌یه چن وای لئ بکات 
سەر له نوی هه‌ست به به‌خته‌وه‌ری بکاته‌وه. به گوفتاری جوان به 
ده‌وریا دیت وه‌کو: کیشه‌که‌ت چییه ؟ له شتیک ترساوی ؟ هیچ له 
ئارادا نییه من لێرهم وا له ته‌نیشتتم . ثه‌و وشانه‌ی به‌کاری دیتی شتی 
یه‌کلاکه‌ره‌وه نین - ره‌نگه له جیاتی وشه‌کان ثه‌وه‌نده بەس بێت به‌رزی 
بکاته‌وه‌و بو چه‌ند ساتی به سینگی خویه‌وه‌ی بنووسینی» میکانیزمی 
چه‌ندایه‌تی جه‌سته‌ی منداله‌که هه‌ست به‌وه ده‌کات, دایکی له هه‌سته‌کانی 
تیگه‌یشتووه. به‌وه‌ش هه‌موو دیارده ههره‌شه‌نامیزه‌کان له‌سه‌ری 
کزتایی هاتووة چونکه نیازمه‌ندیی دایکه‌که‌ی له هیور کردنه‌وهن فه‌ستی 
متمانه پیب خشیندا به‌رجه‌سته بووه. مه‌به‌ستی ثه‌وه نه‌بووه سنوورتک 


بق دزخیکی ثئالوزو نه‌ویستراو دابنیت. 
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میکانیزمی چه‌ندایه‌تی جه‌سته هه‌مان هه‌ستیاری جه‌سته‌ی مندالی 
ههیه, لەبەر نه‌وه ده‌توانی ئەم هه‌ستیارییانه به‌کار بینی بق نه‌وه‌ی 
بو خوودی راسته‌قینه‌ی خوت بگه‌رنیته‌وه که له سه‌رووو پشتی 
هه‌لومه‌رجه بیزارکه‌ره‌کانه‌وه بوونی هه‌یه که تق له ژیانی خوندا 
به‌ره‌نگاری ده‌بیته‌وه. مه‌سهله‌ی وینه‌ی خوود سه‌رله‌نوی له کرزوکی 
بابه‌ته‌که‌وه سه‌رده‌ردینی. شیوازی چاره‌سه‌رکردن که هه‌موو که‌سیک 
ثه‌توانی بیگریته‌به‌ر. زۆر به‌سوودبی له‌وه‌دایه به‌ره‌و ړووی خووده 
راسته‌قینه‌که‌ت هه‌نگاو بنیی نەک به‌ره‌و وینه خوودییه‌که‌ی. کاتی به‌ره‌و 
خوودی خوت ده‌رویت مانای وایه هه‌ست و پنتویستی و به‌هاکانت 
به‌کار ده‌هننی وه‌کو خالی ده‌سپنک به‌ره‌و ثه‌و ئاسته‌ی بوونت. کاتی 
هه‌ست و پیداویستی و به‌هاکان به‌ده‌ست هینراون. ئهم خووده به کردار 
پێک نایه‌ت. به‌لام پارادوکسیانه له ریگه‌ی کارهوه ثه‌یدقزیته‌وه. 

وه‌کو شایه‌تحالنکی بنده‌نگ ده‌رئه‌که‌وی که ده‌ستبه‌رداری ھەر 
کاریک ده‌بیّت. به‌لکو ده‌بیته چاودیریک ثه‌زانن چی له ده‌وروبه‌ری 
ده‌گوزه‌ری. سه‌ربازه چه‌نگاوهره‌کانی مه‌یدانی جەنگ و که‌سانی 
شه‌ره‌نگنزیش زورجار هه‌ست ده‌که‌ن بوونه‌ته چاودنری پاشتیخواز 
و هیچ په‌یوه‌ندییه‌کیان بهو کاره شیتانه‌وه نییه که له ده‌وروبه‌ریان 


ړو ودەدەں. 


من تنستا سه‌بار هت به ئەزموونێكى تایبه‌ت ده‌دویم» ئەو ساتانه‌ی 
هه‌لده‌ستام به پچرانی په‌یوه‌ندی له گه‌ل ثه‌وانه‌ی له ده‌وروبه‌رمدا بوون» 


ثه‌مانه‌ی لای خواره‌وهم بق دهرکه‌وت: 
* من به هه‌قالیتی جه‌ستهم بوونم هه‌یه. 
*#هه‌ناسهم پاکژو نه‌رم دنت و ده‌روات کاتی له ثارامی و هیّوری 


دا دهدیم 
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* چالاکی ثه‌قلیی من به‌ره‌و ثارامی ده‌روات. 

* من هه‌ست به‌هیچ هه‌ره‌شه‌یه‌ک ناکه‌م. له‌ویدا هه‌ست به گنرانه‌وه‌ی 
متمانه ده‌کهم. 

#من هه‌ست به جیهانی ناوه‌وهم ده‌کهم وه‌کو فه‌زایه‌کی کراوه 
که هیچ سنووریک ناناسی. هوشمه‌ندی به هه‌موو لایه‌کدا ده‌کشی, له 
جیاتی ثه‌وه‌ی ته‌رکیز بکاته سەر چه‌ند بیرزکه‌ی سنووردار. 

* خوپه‌سه‌ندکردن يان هه‌ست کردن به له خورازیبوون, له 
ناوه‌وه‌مه‌وه سه‌رهه‌لده‌دا به ثاراسته‌ی چیوه‌ی ده‌وروبه‌ر» ثه‌و شتانه‌ی 
له‌ویدان "زور نزیکن له منه‌وه. به‌راده‌یه‌ک له دریژکراوه‌ی خوم ده‌چن. 

ئەم ثه‌زموونه له‌گه‌ل یه‌کبووندا به پیناسه‌یه‌کی پراکتیکی لای 
خومه‌وه بق خوژشه‌ویستی داده‌نیم. لای زذر كەس خوشه‌ویستی 
هه‌لچوونیکه دیّت و ده‌روات» هه‌ندیجار زور به هیِز هه‌ستی پیده‌که‌ین 
زؤر جاری تريش هیچ هه‌ستی پیناکه‌ین. له راستیدا خزشه‌ویستی و 
کرزکی خوشه‌ویستی هیچ په‌یوه‌ندییه‌کیان به هه‌ست و شعورهوه نییه 
- خوشه‌ویستی حاله‌تی بوونیکی بوونگه‌راییه. ه‌و که‌سه‌ی ثه‌چیته نیو 
ئەزموونى خوشه‌ویستییه‌وه هه‌ست ده‌کات خوشه‌ویستی به‌راده‌یه‌کی 
زؤر راستی و زیندووه له‌گه‌لیدا ثاره‌زووی هیچ کاریکی نییه. جگه لهو 
ده‌سنکه‌وتانه‌ی که به‌کاری خوشه‌ویستی به‌ده‌ست ده‌هینریّت. کرده 
مه‌زنه‌که‌ی خوشه‌ویستی به ساده‌یی له بوونیدا, نه‌بوونی کاره. بویه 
خوزشه‌ویستی دوخیکی بالایه له پچرانی په‌یوه‌ندی, له‌گه‌ل ثه‌وه‌شدا 
خوشه‌ویستی دوخیکی زور رازیکه‌ر و قایل که‌ره. 

بو ثه‌وه‌ی نه‌خشه‌ی کاره‌که‌ت سهرکه‌وتن به‌ده‌ست بننی» پنویسته 
ده‌رچه‌یه‌ک بدوزیته‌وه بق ثه‌و خق‌شه‌ویستییه‌ی تیدا ده‌ژیت. مه‌به‌ستم 
هو شوینه‌یه به‌وپه‌ری نازادییه‌وه ثه‌توانی بیبه خشیت. 

هه‌رچه‌نده به ئازادی بچیته قوولایی ئه‌زموونی خوشه‌ویستییه‌وه, 
لەژێر ھەر هه‌لومه‌رجیکدا بیّت. ده‌بینی زور له کروکه‌که‌ی نزیک 


بووینه‌نه‌وه. 
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خوشه‌ویستییه‌ک جزش نه‌سه‌نیت به‌هیچ جزریک خوشه‌ویستی 
نییه» ته‌نها سوزو په‌رشییه. جون کامپل. زانای ثه‌فسانه به‌ناوبانگه‌کان 
له میانه‌ی خوشه‌ویستییه‌وه ئاماژه‌ی به‌وه کردووه وتوویه‌تی: "شون 
به‌خته‌وه‌ریت بکه‌وه . به‌خته‌وه‌ری ئهو مووچرکه خوشهیه له جق‌شدانی 
خو‌شه‌ویستییه‌وه په‌یداده‌بنت. جو‌شدانی ثه‌و بوونه‌یه که خی تاوده‌دا 
بز که‌یشتن به خوودی خی ثه‌نجا خزی کرموله ده‌کاو ده‌گه‌ریته‌وه 
ناو قاوغی خۆى لەگەل لنشاونک له به‌خته‌و هریدا به‌کانگیر ده‌ینت» که 
له ثه‌نجامی ثه‌و پنک که‌یشتنه‌دا به‌ده‌ستی هیناوه. 

خوشه‌ویستی مه‌یلی له‌ودیه خوی بدوزنته‌وه» کاتی سووره‌که 
ته‌واو ده‌ینت. ئاسووده‌یی به دوایدا دنت. له‌خوت بپرسه: «له کوئ 
تاسووده‌یی بدوزمهوه۵؟». دوای ئەوە ئەو هه‌نگاو انه تومار بکه که 
ره‌نگه شویتی بکه‌وی له پیناو زیادبوونی سه‌لیقه‌و شاره‌زاییت لهو 
ژیانه‌ی تییدا ده‌ژیت. 

خوشه‌ویستی و ناسووده‌یی تیکه‌ل به یه‌کتری مه‌که» هه‌ندی كەس 
شادی يان تاسووده‌یی له‌وددا ده‌ییشتته‌وه که سه‌یری نه‌له‌فزیون ده‌کات؛ 
بەلام خۆشەوبستى لەم شوه تاقیکر دنه‌وه‌دا نییه. خو‌شه‌ویستی به 
دلنیاییه‌وه به‌خته‌وه‌ری يان ئاسوودەيى دێنێ»› بهلام به‌شیوه‌یه‌کی 
قوولتر. بردنی ژه‌میکی خوراک بق یه‌کی له نه‌خقشخانه‌کان نموونه‌یه که 
ناسووده‌یی. زیاتر لهو ئاسوودەييەى له سه‌یرکردنی تەلەفزيۆن دا 
هه‌ستی پیده‌که‌ین» بزنموونه. دیاره شتی تر زؤر ههیه بو فیربوونی 
ثه‌و جوره کاره له چوارچنوه‌ی لوجیکی کاری ههره‌وه‌زی» خیرخوازی 
و تیگه‌یشتن. 

لەبەر ثه‌وه مه‌هیّله دیارده‌کانی به‌خته‌وه‌ری درقزنانه به‌خته‌وه‌ری 
نموونه‌ییت لی بشیوینی» به‌خته‌وه‌ری قوول و شادی له کروکی زیاندا 
بوونیان ههیه. پیویسته په‌رده له‌سه‌ر روویان ههلده‌ینه‌وه. کاتی 
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لیسته‌که‌ت ثه‌نووسیته‌وه. ئه‌بینیت ئه‌و ساته به‌خته‌وارانه‌ی هه‌بوون 
بو هه‌ميشه له یاد چوونه‌ته‌وه. بۆ نموونه. تۆ ناتوائیت له‌سهر ثه‌و 
خوشه‌ویستییه له گەڵ ژنیکدا به‌رده‌وام بیت که به‌هاوسه‌رگیری كۆتايى 
هاتووه, به‌لام خوشه‌ویستی قوولی دوای قوولی تیدایه. کاتی لیستی 
یاده‌کانت ناماده ده‌که‌یت. ثه‌که‌ونته‌وه یادت هه‌ستت چون بوو کاتنک 
منداله‌کانت له دایک ده‌یوون, ثهم یادانه ناماژه‌ی تايبەت به خویان 
هه‌یه. ره‌نگه مناله‌کانت به‌رده‌وام سه‌رچاوه‌ی به‌خته‌وه‌ریت بن, ئەگەر 
ویستت قوولتر رزبچیته ناوچه قوولتره‌کان له په‌یوه‌ندیت پنیانه‌وه. هیچ 
له‌وه گرنکتر نییه په‌یوه‌ندی بهو به‌خته‌وه‌رییانه‌وه بکه‌یته‌وه که روژیک 
به‌سه‌رتا تیپه‌ریوه. هیچ شتیک به نه‌ندازه‌ی ثه‌وه راسته‌قینه نییه. 
لەگەل ثه‌وانه‌ی په‌یوه‌ندی خزمایه‌تی به‌هنز له نیو تاکه‌کانیاندا 
هه‌یه. نه‌وانه‌شی په‌یوه‌ندی به‌هیزیان به هاوریکانیانه‌وه هه‌یه. ثه‌مه‌ش 
ناماژه‌یه بز نه‌وه‌ی هه‌ندی لهو که‌سانه هه‌ستی خوشه‌ویستییان تیدایه, 
له‌جیاتی نه‌وه‌ی به‌هه‌ستیکی سه‌رپییی بچنه قوولایی ثه‌زموونه‌که‌وه. 
توانیان به‌راده‌یه‌ک تیکه‌ل به ژیانیان بکه‌ن تا بووه تایبه‌تمه‌ندییه‌ک له 
تایبه‌نمه‌ندییه‌کانی که‌سایه‌تییان. به‌واتایه‌کی تر ثه‌و وته به‌ناوبانگه‌ی 
که یه‌کی له دانا به تواناکان دایهیناوه ثه‌لی: "من خوشه‌ويستيم "وه‌کو 
به‌شیکی دانه‌براو له ژیانی ئهو که‌سانه به‌راده‌یه‌کی که‌متر بوونی هه‌به. 
خزشه‌ویستی چییه به‌و سیفه‌ته‌ی ته‌نها ماودیه‌که تنده‌په‌ری ؟ 
تەنانەت به ئه‌زموونترین خوشه‌ویستی له کوتاییدا سارد ده‌بیته‌وه‌و 
ثارام ده‌بیته‌وه. دواجار ثه‌و که‌سانه‌ی پیره‌ویان کردووه هه‌ست ده‌که‌ن 
بریکی كەم له خوشه‌ویستی راسته‌قینه‌یان له دلا ماوه. کاتی ماکلیلاند 
0 بیری لەم گرفته کرده‌وه. سه‌رسام بوو به ثه‌نجامی ثه‌و 
ثه‌زموونه سوزدارییه که سه‌باره‌ت به مه‌سه‌له‌ی خوشه‌ویستی له خوی 
گرتووه. ثئه‌و ثه‌زموونانه ئاماژه‌یان بهو تایبه‌تمه‌ندییه خزپه‌رستییه 


نه‌کردووه که ره‌نگه له مرزقی خوشویستراودا هه‌بی, به‌لکو فوکه‌سیان 
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خستوته سەر ثه‌ویدی (الفیریة) و دلسوزی ره‌ها له خوشه‌ویستیدا. 
شه‌کسپیر له خورا نه‌یوتووه: نه‌وه خق‌شه‌ویستی نییه تووشی كۆسپێک 
بوو اراسته‌ی خی بگوری» هیچ ره‌شه‌بایه‌ک ناتوانی سه‌ری پی 
دانه‌وینی» به‌لکو هیمای خالتکی هه‌ميشه نه‌گوره > هه‌روه‌ها ماکلیلاند 
به‌دواداچوونی بق نموونه رابردووه‌کانی ثه‌ده‌بی سایکولزژی ده‌کرد. 
سه‌بار‌ت به په‌یوه‌ندی خوشه‌ویستی نئه‌وکه‌سانه بوو مه‌به‌ستی به 
ده‌ستهیتانی هیچ ده‌سکه‌وتیکی بابه‌تی لهو په‌یوه‌ندییانه‌دا به‌دینه‌ده‌کرا. 
لای ثه‌و که‌سانه هه‌ستیکی خوشه‌ویستی به‌هیزو دلسوزییه‌کی مه‌زن 
هه‌بوو به‌لام هزکاریکی لز‌جیکییان به‌ده‌سته‌وه نه‌بوو تا هه‌ست به‌مجزره 
ریگه‌یه بکه‌ن. 

هه‌موو ثه‌وه‌ی له پنشوودا باسمانکرد لای ماکلیلاند ثه‌وه ده‌گه‌به‌نی. 
خوشه‌ویستی نموونه‌ی ثه‌و دوخه‌یه که له ده‌ره‌وه‌ی ثه‌و ئاوه‌زه‌دایه که 
ئامانجی ته‌نها ریگه‌دان بی به پیره‌وکردنی ثه‌و ثه‌زموونی راسته‌قینه‌ی 
هاوبه‌شیکردنی گه‌وره‌تره. لێرەدا مه‌سه‌له‌یه‌کی هه‌ستیار هه‌یه ثه‌ویش 
مه‌سه‌له‌ی کاردانه‌وه‌ی که‌سه‌که‌یه به‌رامبه‌ر به مردنی که‌ستک له دلیدا 
شیرینه, ئەگەر دوو كەس یه‌کتریان خوشده‌ویست بەقەدەر ثه‌وه‌ی 
لەم جوره خوشه‌ویستییه‌دا چنیویانه‌ته‌وه. پشتبه‌ستنیان به یه‌کتری 
بنه‌مای بیروکه‌ی خوشه‌ویستی هاوبه‌شی نیوانیانه. به‌مجوره مردنی 
خزشه‌ویست ‌بیته هی هه‌ستکردن به ثازارنکی گه‌وره به‌هزی 
پچرانی ثه‌و په‌یوه‌ندییه‌ی پیکیانه‌وه‌ی به‌ستبووه‌وه. به دأنیاییه‌وه ئەم 
رووداوه له‌وانه‌یه له په‌یوه‌ندی ژیانی راسته‌قینه دا به‌دی بکرنت, به‌لام 
ماکلیلاند له‌میانه‌ی ثه‌زموونی که‌سیتی خویه‌وه هه‌ستیکرد شتیک ته‌واو 
پنچه‌وانه‌ی ثه‌وه‌ش بوی هه‌یه روویدات: 

مه‌رگی هاوبه‌شی خوشه‌ویستی به‌دلنیاییه‌وه ثه‌بیّته هقی تازارو 
خەم به‌پیی ئەم تیزرییه, بهلام کاتی هاوسهره‌کهم بوچه‌ند سالک 


بەدەست نه‌حزشی شیرپه‌نجه وه ثه‌ینالاند. کاردانه‌وهم به‌وجوره 
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نه‌بوو به‌رامبه‌ری. تا راده‌یه‌کی زور په‌یوه‌ست بووین. به‌یه‌که‌وه» 
هاوسهرگیرییه‌که‌مان ۶۲ سالی خایاند. پتنج منالمان به‌شیوه‌یه‌کی 
هاوسه‌نگ په‌روه‌رده کرد, به‌لام کاتی مرد به ئه‌ندازه‌ی ثه‌وه‌ی تیوره‌که 
باسی ده‌کات هه‌ستم به ئازار نه‌کرد.. ثه‌وه‌ی من هه‌ستم پنکرد نزیک 
بوو له رای شاعیری خوشه‌ویستیه‌وه. هه‌ستمان کرد نیمه به‌شیکین له 
شتیک گه‌وره‌تره له خوودی خومان - ئهو شته‌یه به‌شداری کردووه له 
په‌روه‌رده‌کردنمان و یارمه‌تدانمان به‌درنژایی ثه‌و چه‌ند ساله‌ی پنکه‌وه 
بووین ئەم شته‌ش هیشتا دوای مردنی یارمه‌تی زرم ده‌دات. 
ثه‌م وه‌سفکردنه هه‌نگاویکه له جیهانی ئهو خوشه‌ویستییه‌ی 

له ددره‌وه‌ی زه‌مه‌ندایه. کاتی دووکه‌س خوشه‌ویستی به‌کاردننن 
وه‌کو رنکه‌یه‌ک به ثاراسته‌ی ئەم جیهانه. ثه‌وا مه‌رگی خوشه‌ویست 
له ده‌ره‌نجامدا ده‌رگا داناخاو رینگر نییه له هه‌لقوولانی هه‌ستی ثه‌و 
خق‌شه‌ویستییه» هه‌موو خوشه‌ویستی له ناوه‌وه سه‌رچاوه‌ده‌گری. یمه 
خومان هه‌لده‌خهله‌تینین کاتی باوه‌رمان وایه. که‌سه‌که‌ی دی ئەوەيە که 
خوشمان ده‌وی, که‌سه‌که‌ی تر ته‌نها بیانوویه‌که به‌کاری دینین تا رنگه 
به‌خزمان بده‌ین مۆلەت وه‌رگرین تا بکه‌وینه ناو خزشه‌ویستییه‌وه. تق 
ثه‌توانی ده‌روازه‌ی دلت بکه‌یته‌وه يان دایبخه‌ی. هیزی خزشه‌ویستی 
پشت به په‌روه‌رده‌و راگرتنی هاوسه‌نگیمان ده‌به‌ستی تا پابه‌ند بین 
پنیه‌وه لیره له ناوه‌وه‌مان "؟. 

زور کرنگه بچینه ناو مه‌سه‌له‌ی خوشه‌ویستییه‌وه. بیری لئ 
بکه‌ینه‌وه‌و تییبکه‌وین و هانده‌ری بین. بۆ ئه‌وه‌ی ثه‌وه بخه‌ینه قالبی 
پراکتیکه‌وه» خوت پابه‌ندی ئەم راهینانه‌ی لای خواره‌وه بکه: 

۱ بير له خوشه‌ویستی بکه‌وه. کاتی پیویست وه‌رگره تا 
خو‌شه‌ویستیت بیربیته‌وه, ئه‌و خوشه‌ویستییه‌ی به هاوبه‌شی دایک 
و باوکت له‌سه‌ری ده‌رویت. هه‌روه‌ها ثه‌و کاتانه‌ی تنیدا گوزارشتت 


له خوشه‌ویستی به‌رامبه‌ر خزمان و هاورنیانتد! کردووه. به وردی 
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لهو تایبه‌تمه‌ندییانه بروانه که خوشت ده‌وین. لهو که‌سانه‌دا که 
گه‌وره‌ترین هه‌ستی خوشه‌ویستیت به‌رامبه‌ریان هه‌یه له کاتی نیستادا. 
درووشمه‌کانی خوشه‌ویستی به قوولی و بیرکردنه‌وه‌وه بخوینه‌وه» 
وه‌کو ثه‌وه‌ی له چامه‌کانی شه کسپیر و هه‌موو نه‌وانه‌ی سه‌بار هت 
به خوشه‌ویستی نووسراوه. هه‌روه‌ها له کتیبی په‌یمانی نوی يان له 
¥ ده‌رباره‌ی خوشه‌ویستی بدوی. راسته‌وخق گوزارشت 
له‌هه‌سته‌کانت بکه بق ئەوكەسەی خۆشت ده‌ویت. ئەگەر نه‌تتوانی 
زاره‌کیانه گوزارشت لهو توانایه بکه‌یت نامه‌یه‌ک يان شیعریک بهم 
له خانه‌کانی لهشدا پالیک به دوخی ئهو خشه‌ویستییه‌وه بنییت که تییدا 
ده‌ژیت. به‌لام تق پیت باشه بینیریت بق ئه‌و که‌سه‌ی خوشت ده‌وی, تا 
بزانیت به‌رامبه‌ریش هه‌مان گوزارشت له خوشه‌ویستی خوی بق تق 
ده‌کات. ریگه مه‌ده هه‌سته‌کانی خوشه‌ویستی وا ده‌ربکه‌وی که له شته 
سه‌ره‌کییه‌کانه. نامه‌یه‌کی بچووک بنووسه بو ثه‌و که‌سه‌ی حو‌شندهوین». 
ههول بده بیخه گیرفانییه‌وه, يان له‌سهر میزی نان خواردنه‌که بوی 
داینی. 
بهو کاره هه‌ستی. دوستایه‌تی له کومه‌لگای ئنمه‌دا ززرجار به په‌یوه‌ندی 
هه‌لهینان به پیاهه‌لدانی راستگویانه هه‌مووی ده‌چنه خانه‌ی کرده‌ی 
خو‌شه‌ویستییه‌وه. مرۆف حهز ده‌کات بزانیت لای به‌رامبه‌ر چه‌نده 
خوشه‌ویسته و چزن هه‌لسه‌نگاندنی بۆ ثه‌کری, به‌تایبه‌تی ئەگەر تق توانیت 
پنویستییه‌کانی ثه‌وان پربکه‌یته‌وه» لهو رووه‌وه کارت بق کردین. ھەر 
سوپاسگوزارییه‌ک له‌وانه‌وه. کاردانه‌وه‌ی له‌سه‌ر باری فسیولوجیمان 
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دا دەبێت» به‌شیوه‌ی هه‌سنکردن بهو به‌خته‌وه‌رییه‌ی داتده‌گری چونکه 
هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت. له به‌رامبه‌ردا توش خو‌شه‌ویستیت. 

-٤‏ هانده‌ری خوشه‌ویستی. نیمه وه‌کو دایکو باوک. زورجار 
مناله‌کانمان فیرده‌که‌ین به شیوه‌یه‌کی ديار سوزو خوشه‌ویستی, 
بق شیره‌خوره‌و مندال گونجاوه به‌لام بق ته‌مه‌نی گه‌وره‌تر ناشیت. 
کاتی فیری ریزو ره‌وشتیان ده‌که‌ین. ززرجار که‌لینیک دروست 
ده‌که‌ین» خوشه‌ویستی ناتوانی تیی بپه‌رینی. ثنمه ئەم دابرانه به‌سه‌ر 
مناله‌کانمان دا ده‌سه‌پتنین» چونکه ئیمه‌ش پیش ثه‌وه به‌سه‌رماندا 
سه‌پینراوه. چیروکی هه‌ریه‌که له نیمه چیروکیکه له خوشه‌ویستی 
که چاوه‌ریی هه‌لیکه تا خوی پاشکرا بکات. هه‌روه‌ها چیروکتکی 
سوزدارییه به بیده‌نگی چاوه‌روانه چونکه ثه‌ترسی سه‌رده‌رخاو خی 
کاشکرا بکات. 

لهبه‌رثه‌وه له‌سه‌رت پپویسته ریگه به ده‌وروبهرت بده‌ی تا له 
دوخیکی خوشه‌ویستیدا بژیی. هانیان بده گوزارشت له خوشه‌ویستییان 
بکه‌ن له ریگه‌ی ده‌رخستنی هه‌سته سوزدارییه‌که‌ته‌وه به‌رامبه‌ریان به 
چاوپوشین له‌وه‌ی به‌رامبه‌ر ثه‌وه چیت ده‌ست ده‌که‌ونت. خوشه‌ویستی 
راسته‌قینه ته‌نها ده‌گاته ققناغی تیربوونی ته‌واو له ریگه‌ی هه‌لرشتنی 
خوشه‌ویستییه‌وه بۆ نئه‌و که‌سه‌ی خوشمان ده‌ویّت. ثه‌گه‌ر جاریکی 
تر خزشه‌ویستی گه‌رایه‌وه» ثه‌و گه‌رانه‌وه‌یه چیژنکی زیاتر ده‌گه‌یه‌نی, 
به‌لام مه‌رج و پنویست نییه. ثه‌و خوشه‌ویستییه‌ی پالنه‌ری ده‌ره‌کی 
نییه. ه‌وه له جوری خوشه‌ویستییه ده‌کمه‌نه‌کانه - هه‌موو ثئه‌و تیزره 
ده‌روونییانه‌ی پشت به خوشه‌ویستی خوپه‌رستانه ده‌به‌ستی, به یه‌کتک 
له جوره‌کانی خوشه‌ویستی ثه‌میِنیته‌وه. وه‌کو دلزپیک له ئزقیانووسیک 
دەرهینرابێت» ئەگەر پالیکی به‌هنزت نا بۆ پنشه‌وه. نه‌وا گه‌وره ده‌بیته‌وه‌و 


تا ھەر خوی ده‌بیته ئۆقيانووستكى نه‌واو. 
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فیربوونی خوشه‌ویستی له سانه‌وه ده‌ست پنده‌کات و له هه‌میشه‌پیدا 
کزتایی دنت. هه‌سته‌کانی ناسووده‌یی ثه‌وه‌یه پریشک ده‌هاوی و لهو 
دلنیابوونه‌وه‌یه‌دا ده‌تویته‌وه که ده‌چیته پال خوودی بوون. جه‌بران 
خه‌لیل جه‌بران له ریکه‌ی چه‌ند دیّره شیعریکی به‌هیزه‌وه گوزارشت 


لەم راستییه ده‌کات: 


لەگەل ئەوەشدا 

هو دیوه نه‌مره له تۆدا 

له ژیانی هه‌میشه‌ییدا به ناگادی.. 
نه‌زانن دوینن ته‌نها زاکیره‌ی نه‌مرویه.. 
سبه‌بنیش خه‌ونی نه‌مرویه.. 

نه‌ومی له تۆدا گذرانی ده‌لی و را ده‌مننی 
هنشتا له‌ناو سنووری نه‌و ساتانه‌دا دهژن 
که نه‌ستیره‌کانی له اسماندا پژاند. 


خوشه‌ویستی وه‌کو ناوینه‌کهت. به‌کار بینه. ئهو ناوینه‌یه‌ی لییه‌وه 
ته‌ماشای نه‌مری ده‌که‌یت. ریگه بده یه‌قینت له ده‌ره‌وه‌ی چوارچنوه‌ی 
گۆران که‌شه بکات. تق له ده‌ره‌وه‌ی زاکیره‌ی ثه‌مرزو خه‌ونی سبه‌ینی 
دای. له‌ویدا ریگه‌ی بی ثه‌ژمار هه‌یه. بز دوزینه‌وه‌ی بوونی راسته‌قینه‌ی 
خوت. به‌لام خوشه‌ویستی ثه‌وه‌یه مه‌شخه‌له زور روون و دره‌وشاوه‌که 
هه‌لده‌گری. ثه‌گه‌ر شوینیت هه‌لگرت. بق ده‌ره‌وه‌ی سنووری پیری و 
مه‌رگ ده‌تبات. له بازنه‌ی زه‌مه‌ن ده‌رچو» خوت له بازنه‌ی خوشه‌ویستیدا 


ده‌دقزیته‌وه. 


نه‌واو 
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سهرچاوه‌ی ئەم وه‌رگنرانه: 
AGELESS BODY , TIMELESS MIND‏ 
A Practical Alternative to growing old‏ 
DEEPAK CHOPRA‏ 


له بلاوکراوه‌کانی: 
an imprint of Ebury publishing‏ , ۲۱۵8۲100 
A Random House Group Company‏ 
LONDON SYDNEY « AUCKLAND» JOHANNESBURG 2008‏ 


www.randomhouse.co.uk 
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آ.م.د. نبیل عکید محمود ۱ 

-٤‏ هه‌لویستی ڕۈژنامەگەرى میسری له‌باره‌ی جينۆسايدى گه‌لی کورده‌وه- 

د. محمود زاید- و: نیدریس جه‌بار 

-٥‏ دیدیکی نوی بو یأدکردنه‌وه‌ی تاوانه‌کانی جینوساید- عومه‌ر محمد 
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في عملیات الانفال- د. محمود زايد 

۰- کلاویژ (فارسی)- عارف قوربانی- و: دلنیا کاموسی 

0۱- عبدالحسن موحان-نفال- عارف قوربانی- و: رشید حیدری 

۲- تاوانی جینوساید له یاسای ننوده‌وله‌تیدا- ئاواره حسیِن 

۳- الانفال حکایات من زمن مستقطم- خالد سلیمان 


00۹ 


www.iqra.ahlamontada.com 








آنه‌و چه‌ست‌یه... باشترینی بزارده‌کانه که هه‌موو كەس 
خه‌ونی پنوه ده‌بینی له‌م کتییه شزرشگنرانه‌یه‌دا, دکتور 
دیپاک چذبرا رینمایمان ده‌کات که چون مامه‌له له گه‌ل به 
سالاچوونماندا بکه‌ین.یه‌ک ملیون کزپی لەم کتییه- 
ده‌نگدانه‌وه‌ی پر فرق‌شترین کتیبه» نه‌و جه‌سته‌یه‌ی پیرنابی.... 
به‌رهه‌میتکی زانستیی پشتبه‌ستوو به تیورو سامانیکی 
ده‌وله‌مه‌ندی راهتنانی پراکتیکییه.بق روونکردنهوه‌ی بواری 
به‌سالاچوون و هو نه‌خوشییانه‌ی له خورا چه‌ند که‌لینیان له 
هوشمه‌ندی نمه‌دا دروستکردووه. به زیادبوونی 
ھۆشمەنديمان دەبىنە سب؛رواری) خومان به‌لام 
میتابولیزه‌کردنی زەمەن به‌شیوه‌یه‌کی کاریگهر توانای ره‌ها 


به ده‌سندینی. 
نیوروک تایمز 
3 
ده‌زگای روشنبیریی جه‌مال عیرفان 
له‌سه‌ر ثه‌رکی اد. ته‌ها ره‌سول] چاپکراوه 
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